
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

    

 

オクラについて知ろう 

 

食育通信 令和 6年 7月号 

喜界町防災食育センター 

なぜ朝ごはんが必要なの? 

 

夏休
なつやす

みももうすぐです。暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

い日本
に ほ ん

の夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに脳
のう

がエネ

ルギーとして使
つか

うブドウ糖
と う

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがありま

す。そのため朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

にな

ってしまいます。さらに朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

ら

せ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

モードにするスイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあります。 

豚肉
ぶたにく

にはビタミン B1 がとても豊富
ほ う ふ

です。夏
なつ

になるとのどごしのよいめん類
るい

や

甘
あま

い清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

など炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
と う しつ

）の摂取
せっ しゅ

が多
おお

くなりがちなので、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
と う しつ

）をエネルギーに変
か

えるためのビタミン B1 を意識
い し き

してとりましょう。ビタミ

ン B1 を含
ふく

む食品
しょくひん

は他
ほか

に、卵
たまご

、大豆
だ い ず

、ごま、レバーなどがあります。 

牛乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

をつくるカルシウムだけでなく、血液
けつえき

をつくるたんぱく質
しつ

も豊富
ほ う ふ

で

す。給食
きゅうしょく

がない夏休
なつやす

みは、カルシウムが不足
ふ そ く

しがちになります。ジュースのかわ

りに毎日
まいにち

コップ 1杯
はい

の牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう。 

オクラのネバネバ成分
せいぶん

は水
みず

に溶
と

けやすいので、ゆでるときは、短時間
た ん じ か ん

でゆ

でると良
よ

いです。また、みそ汁
し る

やスープに入
い

れると、汁
し る

ごといただくことがで

きます。 

喜界
き か い

島産
じまさん

のオクラを食
た

べて、 

暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

ろう！ 


