
　

　

    

暑暑暑暑さでさでさでさで食欲食欲食欲食欲がががが減退減退減退減退するするするする夏夏夏夏ですがですがですがですが、、、、必要必要必要必要なななな栄養栄養栄養栄養をををを知知知知りりりり上手上手上手上手にににに食食食食べべべべ合合合合わせてわせてわせてわせて、、、、夏夏夏夏バテバテバテバテしないようにしましょうしないようにしましょうしないようにしましょうしないようにしましょう！！！！！！！！

☆必要な食材の紹介☆

○○○○ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ
１１１１
・・・・・・・・・・・・疲労感疲労感疲労感疲労感やややや倦怠感倦怠感倦怠感倦怠感をををを取取取取りりりり除除除除くくくく。。。。＜＜＜＜豚肉豚肉豚肉豚肉・・・・ごまごまごまごま・・・・うなぎうなぎうなぎうなぎ・・・・玄米玄米玄米玄米・・・・豆類豆類豆類豆類＞＞＞＞

○○○○ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ
２２２２
・・・・・・・・・・・・たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質、、、、脂質脂質脂質脂質やややや糖質糖質糖質糖質のののの代謝代謝代謝代謝にににに関与関与関与関与。。。。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　不足不足不足不足するとするとするとするとエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーをうまくをうまくをうまくをうまく供給供給供給供給できなくできなくできなくできなく、、、、乳酸乳酸乳酸乳酸がががが蓄積蓄積蓄積蓄積されやすくなるされやすくなるされやすくなるされやすくなる。。。。＜＜＜＜レバーレバーレバーレバー・・・・魚介魚介魚介魚介・・・・牛乳牛乳牛乳牛乳・・・・卵卵卵卵・・・・納豆納豆納豆納豆＞＞＞＞

○○○○ナイアシンナイアシンナイアシンナイアシン・・・・・・・・・・・・エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー作作作作りにりにりにりに必要必要必要必要。。。。またまたまたまた、、、、中性脂肪中性脂肪中性脂肪中性脂肪のののの蓄積蓄積蓄積蓄積をををを抑抑抑抑えるえるえるえる。。。。＜＜＜＜カツオカツオカツオカツオ・・・・マグロマグロマグロマグロ・・・・タラコタラコタラコタラコ・・・・豚豚豚豚レバーレバーレバーレバー＞＞＞＞

○○○○ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ・・・・・・・・・・・・・・・・ストレスストレスストレスストレスをををを和和和和らげるらげるらげるらげる働働働働きがあるきがあるきがあるきがある。。。。＜＜＜＜スイカスイカスイカスイカ・・・・緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜緑黄色野菜・・・・グレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツグレープフルーツ・・・・ゴーヤゴーヤゴーヤゴーヤ＞＞＞＞

●●●●クエンクエンクエンクエン酸酸酸酸・・・・・・・・・・・・乳酸乳酸乳酸乳酸をををを分解分解分解分解するするするする働働働働きがあるきがあるきがあるきがある。。。。疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復ややややスタミナスタミナスタミナスタミナ維持維持維持維持にににに欠欠欠欠かせないかせないかせないかせない。。。。＜＜＜＜かんきつかんきつかんきつかんきつ類類類類・・・・酢酢酢酢・・・・梅干梅干梅干梅干しししし・・・・レモンレモンレモンレモン・・・・キウイキウイキウイキウイ＞＞＞＞

●●●●硫化硫化硫化硫化アリルアリルアリルアリル・・・・・・・・ビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ
１１１１
のののの吸収吸収吸収吸収をををを高高高高めるめるめるめる。。。。＜＜＜＜玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ・・・・ねぎねぎねぎねぎ・・・・にんにくにんにくにんにくにんにく・・・・らっきょうらっきょうらっきょうらっきょう＞＞＞＞

●●●●ネバネバネバネバネバネバネバネバ素材素材素材素材・・・・・・・・・・・・食欲増進食欲増進食欲増進食欲増進・・・・粘粘粘粘りりりり成分成分成分成分のののの「「「「ムチンムチンムチンムチン」」」」・・・・「「「「ペクチンペクチンペクチンペクチン」」」」がががが消化吸収消化吸収消化吸収消化吸収をををを助助助助けるけるけるける。。。。＜＜＜＜オクラオクラオクラオクラ・・・・山芋山芋山芋山芋・・・・モロヘイヤモロヘイヤモロヘイヤモロヘイヤ・・・・もずくもずくもずくもずく＞＞＞＞

　　　　　　　　　　　　①①①①豚肉豚肉豚肉豚肉のののの甘酢甘酢甘酢甘酢ねぎねぎねぎねぎ胡麻胡麻胡麻胡麻だれだれだれだれ

【材料】　2人分

　・豚ももスライス

　・サラダ油

　

　・南瓜

　・赤ピーマン

【作り方】

　①Ａを電子レンジで１分程度温める。

　②①にすった胡麻・ごま油・小葱を

    混ぜ合わせる。

　③サラダ油で豚肉を炒める。

　④③を器に盛り、②のたれをかける。

　⑤付け合わせの南瓜・ピーマンは

　　素焼きにし、横に添える。

50ｇ

2ｇ

30g

7g

・醤油

・砂糖

・酢

・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

・すりごま

・ごま油

・小葱

5ｇ

1ｇ

3ｇ

2ｇ

2.5ｇ

2.5

5ｇ

ＡＡＡＡ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　②②②②錦糸瓜錦糸瓜錦糸瓜錦糸瓜のののの梅酢和梅酢和梅酢和梅酢和ええええ

【材料】　2人分

　・錦糸瓜

　・ちりめん

　・しその葉

　　　　

＜錦糸瓜の下処理＞

　①5ｃｍの輪切りにし、中の種を取る。

　②錦糸瓜を5分間茹でる。

　③②を冷水で冷ましてザルにあげ、

　　　水気を切る。

【作り方】

　①梅干の種を取り、細かく切る。

　②Ａとちりめんを混ぜる。

　③②と下処理した錦糸瓜・しその葉と

　　　和える。

200ｇ

2ｇ

2枚

・カリカリ梅

・食酢

・砂糖

・塩

1個

6ｇ

2ｇ

1ｇ

ＡＡＡＡ

・ごま油

・サラダ油

・塩

・こしょう

・醤油

300ｇ

60g

20g

16g

10ｇ

1個

2ｇ

2ｇ

1ｇ

0.1g

2.5g

350g

20g

1個分

・粉ゼラチン

・水

5ｇ

45g

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑤⑤⑤⑤ネバネバソーメンネバネバソーメンネバネバソーメンネバネバソーメン

【材料】　2人分

　・ソーメン

　・モロヘイヤ

　・長芋

　・オクラ

　・トマト

【作り方】

　①麺つゆを作る。みりんを煮立てて

　　ｱﾙｺｰﾙをとばし、醤油・だし汁を加えて

　　ひと煮し、冷たくしておく。

　②モロヘイヤはサッと塩ゆでし、冷水に取り

　　水気を取って粘りが出るまで包丁でたたく。

　③長芋をすり、②と混ぜる。

　④オクラは斜め切り、トマトはくし型に切る。

　⑤それぞれを盛り付ける。

2束

1/2袋

80ｇ

2本

1個

・みりん

・濃口醤油

・だし汁

60ml

60ml

180ml

AAAA

  しっかり食べて、夏を元気に乗り切りましょう！！

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　④④④④スイカジェラートスイカジェラートスイカジェラートスイカジェラート

　　　　

【材料】　4人分

　 ・スイカ（正味）

　 ・砂糖

　 ・卵白

【作り方】

　①ゼラチンは水にふやかしておく。

　②種をとったスイカと砂糖をミキサーに

     かけ、なめらかなジュース状になる

     まで回す。

　③①を600ｗで30秒程度、電子レンジに

　　かける。　※沸騰はさせない。

　④卵白はつのが立つまで泡立てる。

　⑤④に③を少しずつ加え、再び泡立

　　　てる。

　⑥③も加えてよくかき混ぜ冷凍庫で

　　凍らせる。

　⑦1時間後にﾌｫｰｸで全体をかき混ぜ、

     再び冷凍庫で凍らせる。

　⑧スプーンですくい盛り付ける。

①①①①
②②②②

③③③③

④④④④

⑤⑤⑤⑤

　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　③③③③ゴーヤチャーハンゴーヤチャーハンゴーヤチャーハンゴーヤチャーハン

【材料】　2人分

　・ご飯

　・ゴーヤ

　・玉葱（みじん）

　・ベーコン（1㎜角）

　・人参（みじん）

　・卵

＜ゴーヤの下処理＞

　縦半分に切り、ワタを取る。1ｃｍ角に切り

　　ザルに入れる。塩もみをし、10分程度置く。

【作り方】

　①ベーコン・玉葱・人参・ゴーヤを炒めて、

　　塩・こしょうをする。

　②卵を入れ、ほぐしてから温かいご飯を入れる。

　③ご飯がパラパラになったら醤油・ごま油を

　　鍋肌に垂らし、全体に混ぜ合わせて火を消す。

　


