
 ２年生
ねんせい

の子どもたちが、収穫
しゅうかく

した夏
なつ

野菜
や さ い

をもって

校長室
こうちょうしつ

へ報告
ほうこく

しに来
き

てくれました。カゴの中には「なす」

「ピーマン」「キュウリ」「ミニトマト」が入
はい

っていました。   

収穫
しゅうかく

した野菜
や さ い

は、各児童
かくじどう

が順番
じゅんばん

に家
いえ

に持ち帰る
も ち か え る

ことに

なっていると教
おし

えてくれました。〈笑顔〉〈笑顔〉〈笑顔〉 

 ほとんどの野菜
や さ い

は、１年
ねん

を通
とお

してスーパーで販売
はんばい

されていますが、旬
しゅん

のものが一番
いちばん

栄養価
えいようか

が高
たか

く、その時期
じ き

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がいっぱい詰
つ

まっています。 

夏
なつ

野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

やカリウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいるものが多
おお

く、熱
あつ

くなった体
からだ

の熱
ねつ

をとっ

てくれるはたらきがあります。また、ビタミンが豊富
ほ う ふ

ですから、紫外線
しがいせん

予防
よ ぼ う

や夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

の

ためにも、「夏
なつ

野菜
や さ い

」をしっかり食
た

べてほしいと思
おも

います。 

 ところで、ちょっと青臭
あおくさ

くて苦
にが

みがあるピーマンが苦手
に が て

という子
こ

がいるのではないでしょ

うか？ 実
じつ

はピーマン、収穫
しゅうかく

時期
じ き

を遅
おく

らすと「緑
みどり

」から「赤
あか

」に色
いろ

が変
かわ

わります。赤色
あかいろ

の

ピーマンを「カラーピーマン」と言
い

うのだそうですが、完熟
かんじゅく

の状態
じょうたい

がこの赤
あか

ピーマンです。

緑
みどり

ピーマンに比
くら

べ、軟
やわ

らかくて、味
あじ

は甘
あま

くなり、ビタミンの量
りょう

も多
おお

くなります。よいこと

尽
づ

くしなのですが、ピーマンのシャキシャキ感
かん

が無
な

くなることと、出荷
しゅっか

するまでの日数
にっすう

が倍
ばい

ぐらいかかること、完熟
かんじゅく

しているので日
ひ

持
も

ちが悪
わる

くなること、手間
て ま

が余分
よ ぶ ん

にかかっても売値
う り ね

が緑
みどり

ピーマンと変
か

わらないことなどがあって、未完熟
みかんじゅく

の緑
みどり

ピーマンの状態
じょうたい

でほとんどの

ものが出荷
しゅっか

されています。 

 自分の家
いえ

で育
そだ

てたピーマンなら、収穫
しゅうかく

時期
じ き

を少
すこ

し遅
おく

らすことで赤
あか

ピーマンになりますか

ら、緑
みどり

ピーマンが苦手
に が て

な人
ひと

は、赤
あか

ピーマンになるのを待
ま

って食
た

べるようにしてみてはどう

でしょうか。赤
あか

と緑
みどり

の両方
りょうほう

を使
つか

えば 彩
いろどり

もよくなりますね。 

 サラダなど生
なま

で食
た

べる時
とき

は輪切
わ ぎ

りに、油
あぶら

で炒
いた

める時
とき

は縦
たて

切
ぎ

りにした方
ほう

がよいそうです。 

（縦
たて

切
ぎ

りの方
ほう

が、苦みが抑えられます。）              校長より 

西っ子
に し っ こ

のみなさんへ 27   ６月２５日 
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