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《 夏が旬のウリ科の野菜 》

夏本番になり、暑い日が続いています。夏は体力の消耗が激しい
季節です。のどが渇いたと感じる前に、こまめに水分をとるように
しましょう。たくさん遊んだ日は、特に休養、睡眠を心がけてくだ
さいね。

ウリ科の野菜は水分をたくさん含んでおり、体を冷やす効果が
あるといわれているものが多くあります。

95％が水分なので、他の野菜に比べると栄養価
は低いですが、βカロテン、ビタミンC、ビタミ
ンK、カリウム、マグネシウム等を含んでいます。

独特の苦味があり、苦手な方も多いかもしれま
せんが、加熱しても壊れにくいビタミンCを豊富
に含んでいます。夏バテ防止に良いとされる、
ビタミンB１を多く含む豚肉と一緒に食べるの
がおすすめです。

冬瓜と書きますが、夏の野菜です。カリウムや
ビタミンCを含んでいます。どちらも水溶性の栄
養素なので、煮汁ごと食べる煮物や汁物がおす
すめです。

βカロテンをはじめとする、ビタミン類やミネラ
ルが豊富で、栄養価の高い野菜です。長期保存
ができ、保存中にβカロテンが増えるので昔は冬
の貴重なビタミン源でした。

見た目はきゅうりに似ていますが、かぼちゃの
仲間です。油と相性が良いので、お肉を使った
炒め物などがおすすめです。

デザートの王様ともいえるメロンも、実はウリ
科の「果実的野菜」です。カリウムが多く、赤
肉メロンならβカロテンも多く含まれています。

夏の風物詩のスイカもウリ科の「果実的野菜」
です。カリウムを多く含んでいます。冷やしす
ぎると甘さが落ちるので、食べる直前に流水で
冷やすと良いでしょう。
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① 南瓜はワタと種を取り、ひと口大の大
きさに切る。人参も小さめのサイコロ
状に切る。

② 南瓜を耐熱皿に入れてラップをかけ、
レンジ（５００Ｗ）で約６分加熱する。

③ 人参も同様にレンジ（５００Ｗ）で約
２分加熱する。

④ 南瓜・人参の粗熱が取れたら、レーズ
ンと一緒にマヨドレ、食塩で和える。

８月の給食に登場する食材

給食には、その時々の旬の食材を使用しております。
今まで口にした事のない食材が登場する事があるかもしれません。

毎月配布している献立表に使用食材を載せてありますので
事前にご家庭で食される事をお勧め致します。

冬瓜 ピオーネ


