平成20年　7月号　　きゅうしょくだより
　日差しが強くなり、蒸し暑い日が続くようになりました。

　暑い日が続くと体はだるくなりやすくなり、食べる意欲が薄れてしまいます。夏を元気に過ごすために、朝・昼・晩の食事と水分をしっかりとり暑さに負けない体づくりを心がけましょう。

　今月も、食中毒が発生しやすい時期ですので、台所などの衛生面に充分注意して下さい。

夏バテしない食事の工夫

①ビタミンB１を含む食材を。

　夏はエネルギー消費が増えるので、代謝に必要なビタミンB群が不足しがちです。食事からビタミンB１を補給しましょう。

　☆ビタミンB１を多く含む食材…豚肉、うなぎ、枝豆、ごま、にんにくなど。

②夏野菜を取りこんで。

　旬の野菜には、ビタミンなどの栄養素がたっぷり含まれています。

体の熱を取り冷やしてくれる体にやさしくておいしい食材です。

☆夏野菜…きゅうり、かぼちゃ、トマト、なす、ピーマン、とうもろこしなど。

③風味をプラスワン！！

　カレー粉や梅肉、ごま、レモン、しょうゆ、みそなどでいつもの料理に風味をプラスするだけで、食欲がわいてきます。

～食欲がでれば、体は自然に回復します。暑い夏を元気に過ごしましょう。～

レシピの紹介～枝豆ご飯～（４人分）

（材料）　　　　（分量）　　　　　（作り方）

　米　　　　　　　300g　　　　　　①　枝豆は茹でて、実を取り出しておく。

　枝豆　　　　　　30ｇ　　　　　　②　といだ米に水、酒、だし、塩を加え30分くらい

　酒　　　　　　小さじ2　　　　　　　　置いた後、炊飯器のスイッチを入れ、炊く。

　だし　　　　　小さじ1　　　　　　③　炊き上がったら①の枝豆を加え、軽くまぜて

　塩　　　　　　　適量　　　　　　　　　出来上がり。

　

☆旬の食材を使った混ぜご飯です。ご家庭でも是非お試し下さい。

