
夏の健康づくりに夏野菜！
なつ けんこう なつやさい

太陽の光をいっぱい浴びて育った夏野菜は、ビタミンなどの栄養が豊富で体の調子を
たいよう ひかり あ そだ な つ や さ い えいよう ほ う ふ からだ ちょうし

整えてくれます。また、水分がたくさん含まれていて、食べると体を冷やしてくれる効果
ととの すいぶん ふく た からだ ひ こう か

もあります。いろいろな野菜を食べて、夏を元気に乗り切るためのパワーをつけましょう。
や さ い た なつ げ ん き の き

赤色の成分リコピンが
あかいろ せいぶん

免疫力を高めるので、
めんえきりょく たか

元気な 体 づくりに。
げんき からだ

ピーマン

かぼちゃ

目や皮膚などを健康に
め ひ ふ けんこう

したり、病気と 戦 う 力
びょうき たたか ちから

をつけたりするカロテン

が多いです。
おお

なす

えだまめ

きゅうり

糖質をスムーズにエネ
とうしつ

ルギーに変えるビタミン
か

Ｂ1 が多いので、疲労
おお ひ ろう

回復に。
かいふく

紫 色 の皮には、ナスニ
むらさきいろ かわ

ンという栄養素が含ま
えいようそ ふく

れ、目の疲れを回復して
め つか かいふく

くれます。

約９割が水分。 体 を冷
やく わり すいぶん からだ さ

ます効果があるので、
こうか

熱 中 症の予防に。
ねっちゅうしょう よぼう
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美肌効果や成長期に欠
び は だ こ う か せいちょうき か

かせない鉄分の 吸 収
てつぶん きゅうしゅう

を助けるビタミンＣが
たす

豊富です。
ほ う ふ


