
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬の夏野菜を食べて元気にすごそう！ 

 今回は、「冬瓜」を紹介します。「とうがん」と読みます。冬という漢字をかきますが、夏野菜のひと

つです。収穫して丸い形のまま冷暗所に保管すれば、冬まで保存することができるため、冬の瓜という名

前がついたといわれています。９５％は水分で栄養価は高くはありませんが、カリウムが比較的多くふ

くまれている野菜です。だしの味がしみ込みやすく、食感のよい野菜です。「汁物」や「煮物」にすると

おいしく食べることができます。給食でも汁物と煮物をつくります。楽しみにしていてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  8・9月 

９月１日は「防災の日」です。そして、この日

を含む１週間は「防災週間」です。飲料水や非

常食の備蓄は３日分または、大規模災害の時

は１週間分が望ましいとされています。飲料

水は１人１日３リットルが目安です。非常食

は、できるだけ普段の 

生活の中で利用してい 

る食品を備えるように 

しましょう。 


