平成19年度９月号　　　きゅうしょくだより
　９月に入り、暦の上では秋でも、まだまだ残暑の厳しい毎日が続いていますね。この時期は気付かぬうちに夏の疲れがでてきます。まずはゆっくり体を休め、三食きちんと食べるなど、生活習慣を見直して秋も元気に過ごしましょう。
～夏の疲れをとろう～

夏の疲れ回復のためには次の３つが大切です。
①早寝、早起きで生活リズムをつくる。
②１日の始まりの朝食を大切にする。
　パンのみ、牛乳のみでなく、必ずおかずもいっしょに食べるようにしましょう。
③良質のタンパク質とビタミン・ミネラルを十分にとる。
　タンパク質は卵、肉、魚などにあります。これからが旬の魚はサバ、アジ、サンマなどです。ビタミンＢ、Ｃをとるために、この時期の旬の野菜のかぼちゃ、大根葉、里芋、さつま芋などは１品でもよいのでとり入れましょう。

☆こういった植物性の食べ物は動物性の食べ物にはない繊維素があり、胃腸を刺激して、運動や分泌を盛んにし、便通をよくし、血液をきれいにし、夏ヤセを回復してくれます。
レシピの紹介～豚肉とピーマンの炒め物～
（材料）　　　（分量）　　　　（作り方）

豚肉　　　　　　３０ｇ　　　　　①フライパンに油とごま油を入れ、豚肉を炒める
ピーマン　　　　６０ｇ　　　　　②肉に火が通ったら野菜を入れ、よく炒める。
たけのこ　　　　６０ｇ　　　　　③全体に火が通ったら味をつける。
玉ねぎ　　　　１００ｇ　　　　　④味見をして、水溶き片栗粉でとろみをつけ、
しょうが　　　　　１片　　　　　　出来あがり。
みりん　　　　大さじ１

酒　　　　　　小さじ１

しょうゆ　　　大さじ２　　　　～食べやすい味などで、ピーマンが苦手な子も良く
油・ごま油　　　　適量　　　　　食べてくれます。ご家庭でも是非作ってみて下さい。
片栗粉　　　　　２０ｇ
