
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 夏が旬
しゅん

の野菜
さい

です。 

☆ 体の調子を整えるビタミ 

ンをたくさん含
ふ く

んでいます。 

☆
  

 生で食べたり，煮
に

込
こ

み

料
りょう

理やスープにしたりして

食べます。ケチャップやピ

ューレにも加
か

工されます。 

高学年用 
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知多地区栄養教諭・学校栄養職員研究会 

７月 

日  月 火  水  木  金  土  

    １ ２ ３ 

４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

１１ １２ １３ １４ １５ １６ １７ 

１８ １９ ２０ ２１ ２２ ２３ ２４ 

２５ ２６ ２７ ２８ ２９ ３０ ３１ 

 

 

 

 

 

   

リコピンは，生活習慣
かん

病を予防
ぼう

したり，

肌
はだ

をつるつるにしたりする働
はたら

きがありま

す。油を使って料
りょう

理 

すると，体に吸
きゅう

収
しゅう

さ 

れやすく
 

なります
 

。 

トマトの赤色（リコピン）の効
こう

果
か

 


