
おうちの人と読むおたより

　夏
なつ

は、太陽
たいよう

の恵
めぐ

みをいっぱい浴
あ

びた、美味
おい

しい野菜
やさい

や果物
くだもの

がたくさん出回
でまわ

ります。旬
しゅん

の食材
しょくざい

は価格
かかく

が安
やす

く、豊富
ほうふ

なビタミン類
るい

や

水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。ぜひ、毎日
まいにち

の食卓
しょくたく

で積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れていきましょう。

　　　　　　　　　トマトの「リコピン」という　　　　　　　　　きゅうりは体
からだ

の水分
すいぶん

を　　　　　　　　　　　　とうもろこしには、お腹
なか

の

　　　　　　　　　赤
あか

い色素
しきそ

には、「抗酸化
こうさんか

作用
さよう

」　　　　　　　　調整
ちょうせい

するはたらきがあり　　　　　　　　　　　調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

が

　　　　　　　　　という老化
ろうか

を防止
ぼうし

するはたらき　　　　　　　　ます。きゅうりを買
か

う時
とき

は、　　　　　　　　　多
おお

く含
ふく

まれます。

　　　　　　　　　があり、がんの発生
はっせい

を抑
おさ

える　　　　　　　　　とげがしっかりとしていて、　　　　　　　　　また、とうもろこしのひげと

　　　　　　　　　効果
こうか

があります。また、昆布
こんぶ

　　　　　　　　　実
み

がつやつやとしている　　　　　　　　　　　実
み

はつながっており、ひげの

　　　　　　　　　に負
ま

けないくらいのうま味
み

が　　　　　　　　　ものを選
えら

びましょう。　　　　　　　　　　　　数
かず

と実
み

の数
かず

は同
おな

じと言
い

われて

　　　　　　　　　あります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　います。

　　　　　　　　　　ピーマンにはカロテンや　　　　　　　　　なすの品種
ひんしゅ

・形
かたち

はたくさん　　　　　　　　　男鹿市
おがし

の特産
とくさん

であるメロンは野
の

　　　　　　　　　　ビタミンＣが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ、　　　　　　　あります。実
じつ

はトマトや　　　　　　　　　　菜
さい

の仲間
なかま

です。果糖
かとう

が多
おお

く含
ふく

ま

　　　　　　　　　　鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を守
まも

り、　　　　　　　　　じゃがいもと同
おな

じ「ナス科
か

」　　　　　　　　れるため、食
た

べるときは冷蔵庫
れいぞうこ

　　　　　　　　　　病気
びょうき

を予防
よぼう

するはたらき　　　　　　　　　で、花
はな

も似
に

ています。　　　　　　　　　　　で２～３時間
じかん

冷
ひ

やすと甘
あま

みを強
つよ

　　　　　　　　　　があります。　　　　　　　　　　　　　　なすに関
かん

することわざ　　　　　　　　　　　く感
かん

じます。メロンの網目
あみめ

　　　　　　　　　　特
とく

にビタミンＣは、レモン　　　　　　　　「一富士
いちふじ

、二鷹
にたか

、三茄子
さんなすび

」　　　　　　　　　（ネット）は細
こま

かいほど品質
ひんしつ

　　　　　　　　　　より多
おお

く含
ふく

まれています。　　　　　　　　は、初夢
はつゆめ

に見
み

ると縁起
えんぎ

がよい　　　　　　　　がよいとされています。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ものです。
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