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神奈川県厚木保健福祉事務所 

食べることは毎日のこと。 

だからこそ若い世代の皆さんに知ってほしい『食べること』にまつわる色々、 

ちょっとした情報を、季節の“お食(た)より”としてお届けします！ 

神奈川県厚木保健福祉事務所 

＠atugi_hohuku 

夏はお日様をたっぷり浴びて、 

レタス類、果菜類、豆科野菜がたくさん出回ります。 

旬の野菜はおいしい！安い！ビタミン類が多い！ 

だから食べないともったいな～い！！！  

枝豆、さやいんげん 

豆科野菜とは 

きゅうり、かぼちゃ、オクラ、とうもろこし、 

トマト、ナス、ピーマン、ゴーヤ 

果菜類とは 

豆科野菜は完熟すると

豆類になり、栄養価が

変化するほふ。 

トマトはカロテン、ビタミンCが豊富。生

のまま食べられるお手軽な夏野菜です♪ 

そのままでもよし！サラダや和えものは  

もちろん、そうめんやサンドイッ      

チにいれてもおいしいです！ 
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 暑いから汗をたくさんかきますが、大量の汗でビタミンも一緒に流出。カラダがだるくなる原因でも

あります。夏の食事は量より質！主食+主菜+副菜をそろえて食べましょう！ 

       

 

 

 

 
冷たいジュースやスポーツドリンクの飲みすぎにも注意！ 

特に、一気に大量に飲むと胃への負担を高めます。 

 

ビタミンＢ１が多い食材を 


