
 

 

 

 

 

 

 

猛暑
もうしょ

が続
つづ

き、体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、食欲
しょくよく

が落
お

ちたりしていませんか？ 夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためには、食事
しょくじ

から

栄養
えいよう

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイントとともに、食欲
しょくよく

を増
ま

す、疲
つか

れを回復
かいふく

するための食事
しょくじ

の工夫
く ふ う

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 香辛料
こうしんりょう

や香
こう

辛
しん

・香味
こ う み

野菜
や さ い

を利用
り よ う

しましょう。特有
とくゆう

の香
かお

りやピリッとした辛
から

さで食
しょく

欲
よく

を刺
し

激
げき

してくれます。 

 

 

 

 

 

 糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な「ビタミン B1」を食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れ

ましょう。ビタミン B1 は、にんにく、ねぎ、しょうがに含
ふく

まれる香
かお

り成
せい

分
ぶん

「ア

リシン」と一緒
いっしょ

にとることで、体
からだ

へ吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

 

 

 

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

か

さず食
た

べる 

旬
しゅん

の野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を食
た

べる 
 

冷
つめ

たいものをとりすぎない 
 

おやつはダラダラ食
た

べ

ない 
 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは重要
じゅうよう

です。

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

強
つよ

い紫外線
しがいせん

から肌
はだ

を守
まも

る

「抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

」のあるビタ

ミンや汗
あせ

で失
うしな

われるミネ

ラルを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

みます。 

胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて食欲
しょくよく

が落
お

ち

る原因
げんいん

になります。また、甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

のとりすぎ

にも気
き

をつけましょう。 

 食事
しょくじ

を食
た

べられなく

ならないように、時間
じ か ん

と

量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

そうめん、そば、

冷
ひ

ややっこなど 

 

 

★「クエン酸
さん

」や「酢
さく

酸
さん

」といった

酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

も、 食
しょく

欲
よく

を増
ま

したり、疲
つか

れを回
かい

復
ふく

したりする効
こう

果
か

が期
き

待
たい

でき

ます。 

江戸川区立

新田小学校 



 

 

 

 

 

★冷
ひ

や汁
じる

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料  ５人分(g)  備考 

ごはん 750   

      

出汁 550   

◎みそ 30   

◎塩 小さじ 1/2   

◎酒 小さじ 1   

◎醤油 小さじ 1   

アジ 20 焼いてから、ほぐす 

豆腐 100 さいの目 

ねぎ 10 小口 

白すりごま 大さじ 2   

きゅうり 45 輪切り 

大葉 お好み せん切り 

刻みのり お好み   

～暑
あつ

い日
ひ

でもペロリと食
た

べれる『冷
ひ

や汁
じる

』～ 

こちらのメニューは、７月
がつ

に登場
とうじょう

し、子供
こ ど も

達
たち

からも好評
こうひょう

でした！ 

≪下準備
したじゅんび

≫ 

・アジを焼
や

いてから、骨
ほね

と皮
かわ

をとり、身
み

をほぐす。 

・野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

を切
き

る。 

・調味料
ちょうみりょう

を計量
けいりょう

する。 

・切
き

ったきゅうりと大葉
お お ば

は、さっと茹
ゆ

でてから水
みず

で冷
ひ

やす。 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

① 出汁
だ し

に◎の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ加熱
か ね つ

する。 

② アジを加
くわ

える。 

③ 豆腐
と う ふ

、ねぎ、白
しろ

すりごまを入
い

れる。 

④ ③を冷
ひ

やす。 

⑤ ④にきゅうりと大葉
お お ば

を加
くわ

える。 

⑥ ⑤をご飯
はん

にかけて、刻
きざ

みのりをのせたらでき

あがり。 

給 食
きゅうしょく

では、きゅうりと大葉
お お ば

は下
した

茹
ゆ

でし

ましたが、茹
ゆ

でなくても大丈夫
だいじょうぶ

です！ 

アジを焼
や

いて身
み

をほぐしましたが、ご家庭
か て い

ではツナ

缶
かん

やさば缶
かん

などを使
つか

ってもおいしいです。その際
さい

、缶
かん

の汁
しる

は切
き

って使
つか

ってください。 

暑
あつ

さで体
からだ

がだるかったり、食欲
しょくよく

がなかったり

したときこそ、栄養
えいよう

ある食事
しょくじ

は大切
たいせつ

です。しっか

り食
た

べて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。 

 

 


