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夏
なつ

バテとは、暑
あつ

さで「なんとなく体
からだ

がだるい」、「疲
つか

れやすい」、「集 中 力
しゅうちゅうりょく

がない」、「頭
あたま

が痛
いた

い」、「不快感
ふかいかん

」といった症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れる、夏
なつ

に起
お

こりやすい慢性
まんせい

疲労
ひろ う

のひとつです。 

汗
あせ

をたくさんかきすぎると、水分
すいぶん

不足
ぶそ く

などで体
からだ

の中
なか

にある無機質
む き し つ

のバランスが崩
くず

れ、これが

「夏
なつ

バテ」の症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

ともいわれます。 

裏
うら

面
めん

もご覧
らん

ください。

なつ

暑
あつ

さがだんだん厳
きび

しくなり、食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れやすくなったりしている人
ひと

はい

ませんか？ 

もうすぐみなさんが楽
たの

しみに待
ま

っている夏休
なつやす

みをむかえます。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごすため

にも、日頃
ひご ろ

から夏
なつ

バテしないように心
こころ

がけましょう。 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためにはどんなことが大切
たいせつ

？

しっかり食
た

べよう！

朝
あさ

ごはん

しょくじまいにち

卵
たまご

・肉
にく

・魚
さかな

などの

たんぱく質
しつ

を

しっかりとろう！

酸味
さん み

を利用
りよ う

しよう！色
いろ

のこい野菜
やさ い

を

食
た

べよう！

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の活動
かつどう

のもとになります。

朝
あさ

ごはんを食
た

べたからと

いってもごはんとふりか

け、パンと飲
の

み物
もの

だけでは

きちんと食
た

べたとはいえま

せん。

なるべく、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

がそろった朝
あさ

ごはんを

食
た

べるようにしましょう。

不足
ふそ く

しがちな野菜
やさ い

をしっ

かりとりましょう。

色
いろ

のこい野菜
やさ い

には、体
からだ

の

抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めてくれるは

たらきがあります。

色
いろ

のこい野菜
やさ い

は 油
あぶら

と

一緒
いっしょ

に食
た

べると吸 収
きゅうしゅう

され

やすいビタミンを多
おお

く含
ふく

ん

でいるので、炒
いた

め物
もの

などに

して食
た

べるとよいです。

暑
あつ

い時
とき

に食
た

べたくなるの

は、そうめんなどの冷
つめ

たい麺
めん

や、さっぱりした食
た

べ物
もの

です。

しかし、たんぱく質
しつ

が不足
ふそ く

すると夏
なつ

バテの原因
げんいん

になりま

す。

うまくたんぱく質
しつ

と組
く

み合
あ

わせて、食事
しょくじ

をとりましょう。

土用
どよ う

の丑
うし

の日
ひ

・うなぎの話
はなし

 今年
こと し

は、７月
がつ

２７日
にち

が、「土用
どよ う

の丑
うし

の日
ひ

」です。夏
なつ

の土用
どよ う

の丑
うし

の日
ひ

には、うなぎを食
た

べる習慣
しゅうかん

があり、この

習慣
しゅうかん

が定着
ていちゃく

したのは、江戸
え ど

時代
じだ い

、平賀源内
ひらがげんない

が考
かんが

えた「土用
どよ う

の丑
うし

の日
ひ

に『う』のつくうなぎを食
た

べて、元気
げん き

に

過
す

ごそう」というのがきっかけです。

 うなぎは、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

、ビタミンＡ
えー

やビタミンＢ１
びーわん

などを多
おお

く含
ふく

み、暑
あつ

さによる疲労
ひろ う

を回復
かいふく

させ、

体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

した体
からだ

をいたわってくれます。

食欲
しょくよく

がない時
とき

には、レモ

ンや梅干
うめ ぼ

し、酢
す

などの酸味
さん み

のあるものを食事
しょくじ

に利用
りよ う

す

ると食欲
しょくよく

が増
ま

します。

酸味
さん み

は、疲労
ひろ う

回復
かいふく

にも

役立
やく だ

つとも言
い

われていま

す。



生揚
なま あ

げと野菜
やさ い

のみそ煮
に

～６月
がつ

１０日
か

の献
こん

立
だて

より～ 

【作
つく

り方
かた

】 

①生揚
な ま あ

げとじゃがいも、豚肉
ぶたにく

は一口
ひとくち

大
だい

に、キャベツとたまねぎはざく切
ぎ

り、にんじんはいちょう切
ぎ

り、

れんこんは乱切
ら ん ぎ

り、さやいんげんは５ ｃ ｍ
せんちめーとる

程度
て い ど

に、しょうがとにんにくはみじん切
ぎ

りにする。 

②大
おお

きめのフライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、しょうが、にんにく、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

③豚肉
ぶたにく

に火
ひ

が通
とお

ったら、たまねぎ、じゃがいも、れんこん、さやいんげん、にんじん、キャベツ、生揚
な ま あ

げ

の順
じゅん

で具材
ぐ ざ い

を加
くわ

え、煮
に

る。 

④野
や

菜
さい

に火
ひ

が通
とお

ったら、調
ちょう

味
み

料
りょう

☆を入
い

れ、味
あじ

を調
ととの

えたら完
かん

成
せい

！ 

おすすめ！

給
きゅう

食
しょく

メニュー

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

・生揚
なまあ

げ…………１４０ｇ 

・豚肉
ぶたにく

 …………４０ｇ 

・キャベツ………１２０ｇ 

・じゃがいも……１２０ｇ 

・たまねぎ………１００ｇ 

・にんじん………５０ｇ 

・れんこん………５０ｇ 

・さやいんげん…２０ｇ 

・しょうが………０．５ｇ 

・にんにく………０．５ｇ 

☆

野菜
やさい

をしっかり食
た

べることができるおかずです。

夏
なつ

バテの疲労
ひろう

回復
かいふく

に最適
さいてき

な食材
しょくざい

「豚肉
ぶたにく

」が使
つか

われています。

豚肉
ぶたにく

には、体
からだ

がエネルギーを作
つく

り出
だ

すときに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

で、疲労
ひろう

回復
かいふく

にも役立
やくだ

つと言
い

われているビタミンＢ１
びーわん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていま

す。豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれているビタミンＢ１
びーわん

は、牛肉
ぎゅうにく

の約
やく

１０倍
ばい

とも言
い

わ

れています。

しょう かい 

※分
ぶん

量
りょう

は 給
きゅう

食
しょく

の小
しょう

学
がく

３・４年
ねん

生
せい

量
りょう

を基
き

準
じゅん

としています。

・油
あぶら

…………小
こ

さじ１/２弱
じゃく

・みそ……… 小
こ

さじ４ 

・しょうゆ…小
こ

さじ１と１/３ 

・酒
さけ

…………小
こ

さじ２/３ 

・砂糖
さとう

………小
こ

さじ２ 

・みりん……小
こ

さじ１/２ 

・塩
しお

…………少 々
しょうしょう

・だし汁
じる

……１００ｍ ｌ
みりりっとる

肉
にく

についた食 中 毒
しょくちゅうどく

菌
きん

は、 少 量
しょうりょう

でも

食 中 毒
しょくちゅうどく

を引
ひ

き起
お

こします。たとえ鮮度
せん ど

が

よくても、菌
きん

が付着
ふちゃく

した肉
にく

を生
なま

や半生
はんなま

で食
た

べると、食 中 毒
しょくちゅうどく

の危険
きけ ん

が高
たか

まります。 

焼
や

き肉
にく

では、食事
しょくじ

に使
つか

うはしでそのま

ま生肉
なまにく

をとって焼
や

いてはいけません。必
かなら

ず別
べつ

のはしやトングを用意
ようい

しましょう。 

 また、野菜
やさ い

などと生
なま

肉
にく

の皿
さら

はわけて

準備
じゅんび

しましょう。 

肉
にく

につく食 中 毒
しょくちゅうどく

菌
きん

は熱
ねつ

に弱
よわ

く、

十分
じゅうぶん

に火
ひ

を通
とお

すことで死滅
しめ つ

します。

目安
めや す

は色
いろ

が完全
かんぜん

に変
か

わるまでです。 

調理前
ちょうりまえ

はもちろん、生肉
なまにく

をさわった後
あと

は、必
かなら

ずよく手
て

洗
あら

いしてから、他
ほか

の調理
ちょうり

に

とりかかりましょう。 

まな板
いた

や包丁
ほうちょう

は、できれば、肉用
にくよう

と

野菜用
やさいよう

とに分
わ

けて使
つか

いましょう。 

 野外
やが い

でバーベキューを楽
たの

しむことが多
おお

くなる季節
きせ つ

です。この時期
じ き

、肉
にく

の生食
なましょく

や生
なま

焼
や

けによる食 中 毒
しょくちゅうどく

事故
じ こ

が起
お

き

やすくなります。安全
あんぜん

で楽
たの

しく焼
や

き肉
にく

料理
りょうり

を楽
たの

しむためのポイントを紹介
しょうかい

します。 


