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西脇市立学校給食センターにしわきっ子
夏野菜について知ろう 

 給食や給食センターに関する 

 お問い合わせはこちらまで 

 
ＴＥＬ/FAX          0795-22-6041 

TEL（栄養教諭あて）  0795-22-6333   

メール  n-kyushoku@city.nishiwaki.lg.jp 

★献立表、にしわきっ子は、ホームページでも 

  ご覧になれます。 

 「西脇市 献立」、「西脇市 食育だより」で検索  

 また、QRコードからもアクセスできます。 

           ※ホームページトップへはこちら☞ 

 ☆長期欠食者の給食費の取り扱いについて☆ 
   連続５日以上欠食する場合は、あらかじめ欠食の届出があった分のみ給食費の還付対象となります。 

   長期欠食する場合は、速やかに学校に連絡をお願いします。 

夏野菜は、夏が「旬」の野菜です。 

クイズコーナー ～6月号より～ 

旬ってなに？ 

「旬」は、食べ物がよくとれる時期のことです。 
旬の食べ物を食べると、たくさんの良いことがあるよ！ 
少し紹介しますね。 

≪第1問≫★★☆ ふつう 

 よくかんで食べると、どんなことが起こるでしょう？ 

≪第2問≫★★☆ ふつう 

 食事のときは、ひと口何回を目指してかむとよいでしょう？ 

①10回 ②20回 ③30回 

①ごはんの味が苦くなる 

②おなかがいっぱいになりやすい 

③食べ物が飲みこみにくくなる 

④足が速くなる 

⑤むし歯の予防になる 

≪第3問≫★★☆ ふつう 

 よくかんで食べるための工夫はどれでしょう？ 

①一度にたくさん口に入れる 

②飲み物や汁物で流し込む 

③かみごたえのある食材を、料理に入れる 

クイズの答え ≪第1問≫②⑤ ごはんの味は甘くなり、かむことで食べ物が小さくなるので飲み込みやすくなる。 

       ≪第2問≫③ 

       ≪第3問≫③ 

全問正解できたかな？ 

答えは、下を見てね♪ 

じゃあ、夏に食べる夏野菜にも栄養がたっぷり入っているんだね！ 

旬の食べ物は… 

①新鮮でおいしい………とれたてなので 新鮮でおいしい！            
 
②栄養がたっぷり！……同じ野菜でも、とれる時期によって 
           栄養の量が変わります。 
           旬の野菜には３倍も栄養が入って 
           いることも！ 

旬でない    旬 

～夏野菜のみりょく～ 

  「水分たっぷり」 
 
  夏野菜は、中身の 
 ほとんどが水分！ 
 食べることで 
 水分ほきゅうになる！ 

  「ビタミンたっぷり」 
 
 太陽の光をたっぷりあびた
夏野菜は、病気の予防などを
してくれる「ビタミン」が
たっぷり！ 


