
 

 

 

 

 

 

 

７月７日は七夕です。七夕は中国

の古い伝説から生まれた行事です。

みなさんはどんなお願い事をしま

すか？梅雨の時期ですが、天の川が

見られるといいですね。 

 

 

 

かぼちゃ 

カロテンが豊富。目や

皮膚などを健康に保ち、

体の抵抗力を付けるほ

か、ビタミン Eや Cも多

く含まれています。 

なす 

鮮やかな紫色の皮に

は、抗酸化成分のナスニ

ン（ポリフェノールの一

種）が多く含まれていま

す。 

きゅうり 

シャキシャキした歯

ごたえと、表面に細かい

いぼがあるのが特徴。み

ずみずしい夏野菜の１

つ。 

とうもろこし 

糖質やたんぱく質が

たくさん含まれていて、

乾燥させたものは、国や

地域によっては主食に

もなっています。 

ピーマン 

独特の香りと苦みが

あり、ビタミン Cが多い

野菜。赤や黄色のカラフ

ルなピーマンは甘味が

あるのが特徴。 

トマト 

真っ赤な色には栄養

成分（リコピン）がいっ

ぱい。老化を防止した

り、病気を予防したりす

る働きがあります。 

夏の太陽を浴びて育った野菜は、ビタミンやミネラ

ルがたっぷり。夏野菜は、水分を多く含んでいるので、

体を冷やす効果があり、夏バテの予防にもなります。

トマトやきゅうりなど生で食べられるものも多いの

で、夏に不足しがちな栄養素を簡単に補給できるのが

夏野菜の長所です。 
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