
○冷
つ め

たいものをとりすぎないようにしよう！

　　これからの時期
じ き

は、ジュースなど冷
つめ

たい食
た

べ物
も の

や飲
の

み物
も の

に、

　　ついつい手
て

が出
で

ます。しかし、これらを取
と

り過
す

ぎると、胃腸
い ち ょ う

を

　　こわしたり、食欲
し ょ く よ く

がなくなってしまうことがあります。

○たんぱく質
し つ

を必
かなら

ずとろう！

　　暑
あ つ

いときに良
よ

くたべるのは、のどごしがよい”めん類
る い

”を食
た

べることが多
お お

くなります。

　　しかし、そうめんや冷麦
ひやむぎ

だけで、食事
し ょ く じ

をすませると、たんぱく質
し つ

やミネラル、ビタミン

　　などの栄養
え い よ う

が不足
ふ そ く

して、夏
な つ

バテをしてしまいます。

　　　めん類
る い

を食
た

べるときは、肉
に く

、魚
さかな

、卵
たまご

などの　動物性
ど う ぶ つ せい

食品
しょくひん

や、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

を豊富
ほ う ふ

　　に使
つか

った”具
ぐ

”を加
く わ

えましょう。　または、副食
ふ くし ょ く

と一緒
い っ し ょ

に食
た

べるようにしましょう。

○食欲
し ょ く よ く

を増
ま

すための工夫
く ふ う

をしよう！

　　　　<夏
な つ

野菜
や さ い

プラス香味
こ う み

野菜
や さ い

＞

　　　　　　夏
な つ

はなす、きゅうり、トマト、いんげんなどの野菜
や さ い

に

　　　　　　しょうが、みょうが、しそなどの香味
こ う み

野菜
や さ い

をきざんだ

　　　　　　ものを少量
しょうりょう

加
く わ

えてアクセントをつけます。

　　　　<酸味
さ ん み

を利用
り よ う

＞

　　　　　　焼
や

き魚
ざかな

や天
てん

ぷらのつけ汁
し る

、スープ、お浸
ひ た

しなどに

　　　　　　レモンのしぼり汁
し る

をかけます。

もうすぐ夏休
なつやす

み。夏
なつ

バテ予防
よぼう

について、考
かんが

えてみましょう。

夏
な つ

バテしない食
し ょ く

生活
せ い か つ

を！

　 蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。体
からだ

が疲
つか

れやすく、食欲
しょくよく

もなくなりがちです。

こんな時
とき

こそ、バランスのよい食事
しょくじ

をしっかりとって、夏
なつ

を元気
げんき

に乗
の

りきりましょう。
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