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6 月は気温が上昇してくるとともに、梅雨の時期を迎え、ジメジメしてきます。

そのため、体がだるく感じたり体調を崩しやすくなる時期でもあります。6 月は、

ミネラルやビタミン豊富な夏野菜や魚などが流通し始める時期ですので、旬の

食材を取り入れて梅雨を乗り切り本格的な夏に備えていきましょう。 

 

●ネバネバで疲労回復！「オクラ」 

 水に溶けやすい水溶性食物繊維のペクチンには、血中のコレ

ステロールを減らし、血圧を下げる効果があります。また体内の

塩分を排出するカリウム、骨を強くするカルシウムも含みます。  

 

● 脂が乗っておいしい「アジ」 

 DHA：血液をサラサラにし、コレステロール値の上昇を抑える効果が期待で

きるでしょう。 

・EPA：中性脂肪値を下げる働きがあると言われています 

・カルシウム：含有量が多く、骨と歯の健康維持に役立ちます。 

給食室 
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６月の旬の食材紹介 


