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泉南市立保健センター

【やさい】トマト・枝豆・なす・モロヘイヤ・きゅうり
　ピーマン・パプリカ ・冬瓜・空心菜・みょうが・ゴーヤ
　おくら・しそ・ズッキーニ・とうもろこし など
【さかな】あじ・あなご・うなぎ・たこなど

水なす

号

主な泉州地域産

野菜や魚には、食べ頃の時期があり、「旬(しゅん)」とよばれます。「最も味の良い時期」
であり、栄養価も他の時期より高くなります。旬のものを食べることは、日本特有である
四季の変化を感じることもできます。また、地域でとれたものを食べることは「地産地消」
といい、身近な場所から新鮮な食材を手に入れることができます。また、地元の食材が加工
された商品は、食品ロスにもつながるなど、環境にやさしいことがいっぱいです。

夏が旬のたべもの

生産者や産地を確認でき、安心感が得られる
新鮮な食材を手に入れることができる
輸送のコストがおさえられ、CO2削減で環境にやさしい
地域の食材を活用することで、食文化の伝統の継承につながる
地元の食材の加工品は、食品ロスにもつながる

栄養だより栄養だより
毎月19日は食育の日毎月19日は食育の日

あなご

地産地消のメリット

泉たこ

夏バテ予防のポイント

麺類だけで済ませずに、必ず
タンパク質（肉・魚・卵・豆
腐など）と野菜も一緒にとり
ましょう。

テーマ


