
暑
あつ

くなった体
からだ

を冷
ひ

やすには、

きゅうり、なすなどの夏野菜
なつやさい

がおすすめです。体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こうか

があります。また、水分
すいぶん

や、ビタミン

を含
ふく

むので、熱中
ねっちゅう

症
しょう

の予防
よぼう

にも効果的
こうかてき

です。

　夏
なつ

が本格化
ほんかくか

し、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。毎年
まいとし

、夏
なつ

になると疲
つか

れが取
と

れなかったり、食欲
しょくよく

が落
お

ちたり

する人
ひと

はいませんか。今年
ことし

は夏
なつ

ばてをしないように、夏
なつ

ばてをしない食事
しょくじ

について紹介
しょうかい

します。
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　夏
なつ

ばて予防
よぼう

の基本
きほん

は、バランスのよい食事
しょくじ

をすることです。そのためには、好
す

き嫌
きら

いなく、

色々
いろいろ

なものを食
た

べることが大切
たいせつ

です。

す　　　きら　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　えいよう

冷
つめ

たくて甘
あま

いおかしは、ほどほどに！！

　暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

が落
お

ちたりして、口当
くちあ

たりの良
よ

い甘
あま

いアイスや

ジュースを、ついつい食
た

べてしまいます。甘
あま

くて冷
つめ

たいものを取
と

りすぎると、弱
よわ

った胃腸
いちょう

に負担
ふたん

をかけてしまったり、お腹
なか

がすかなく

なってしまい、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になります。

暑
あつ

い時
とき

こそ、甘
あま

くて冷
つめ

たいおかしを、食
た

べす

ぎないように気
き

を付
つ

けましょう。

夏
なつ

ばて予防
よぼう

に効
き

く！夏
なつ

に食
た

べたい食
た

べもの

夏
なつ

ばて予防
よぼう

や疲労
ひろう

回復
かいふく

には、

豚肉
ぶたにく

や納豆
なっとう

などのビタミンB1を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

と、にんにく、にら、ねぎなどのアリシンを多
おお

く含
ふく

む食
しょ

品
くひん

を一緒
いっしょ

にとると効果的
こうかてき

です。

ここでは、食を語る憩いの場として、情報を発信していきます。

今月のレシピは、７月１１日（火）献立より

「なすのミートグラタン」です。

<材料 ４人分>
・なす 2本程度
・オリーブ油 小さじ1
・豚ひき肉 80g
・玉ねぎ 1/2個
・ピーマン 1個
・塩 小さじ1/6
・こしょう 少々
・ピザソース 40g
・トマトピューレ 小さじ4
・ミックスチーズ 40g
・耐熱カップ 4個

<作り方>
① なすは1㎝の半月切り、玉ねぎとピーマンは、同じくらい

の長さの千切りにする。
② フライパンにオリーブ油を入れ、豚ひき肉を炒める。
③ 玉ねぎ、なすを炒める。
④ 塩、こしょう、ピザソース、トマトピューレ、ピーマンを

入れて、煮立たせる。
⑤ 具を4つのカップに入れ、チーズをかける。
⑥ 230℃のオーブンで10～15分程度焼き、焼き目がつい

たら完成。


