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なつ や さい いり

　暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたり、寝
ね

苦
ぐる

しくて睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

になったりしていません
か？　夏

なつ

バテは、ビタミンやミネラルが汗
あせ

とともに流
なが

れ出
で

てしまうことに
加
くわ

え、冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

と外
そと

の気
き

温
おん

の差
さ

などによって自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

が乱
みだ

れるこ
とで起

お

こります。

　夏
なつ

はついつい夜
よ

ふかしをしてしまいがちです。夜
よ

ふかしをして
朝
あさ

ねぼうをすると、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べられなくなってしま
い、食

しょく

生
せい

活
かつ

を乱
みだ

す原
げん

因
いん

となります。夏
なつ

こそ規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をして
夏
なつ

バテを防
ぼう

止
し

しましょう。

　食
しょく

事
じ

は１日
にち

３回
かい

、バランス
良
よ

く食
た

べることが基
き

本
ほん

です。
甘
あま

い物
もの

をとりすぎると、ビタ
ミンB1が不

ふ

足
そく

して疲
つか

れやす
くなります。水

すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

やお茶
ちゃ

などの甘
あま

くない飲
の

み物
もの

をこまめにとり、体
からだ

を動
うご

かし
て汗
あせ

をかくようにしましょう。

　早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き、規
き

則
そく

正
ただ

しい
生
せい

活
かつ

と、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、バラン
スの良

よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、健
けん

康
こう

で楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごしてくだ
さいね！

　ドーナツやポテトフライな
ど、油

あぶら

で揚
あ

げてある物
もの

は脂
し

肪
ぼう

が多
おお

く高
こう

エネルギーなの
で、食

た

べ過
す

ぎには気
き

をつけて。
食
しょく

事
じ

は、ご飯
はん

などの主
しゅ

食
しょく

を
中
ちゅう

心
しん

に、旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

をたっ
ぷりとるようにしましょう。

【材
ざい

料
りょう

】（約
やく

５人
にん

分
ぶん

）
豚
ぶた

肉
にく

（もも又
また

は肩
かた

・1.5㎝幅
はば

） …100ｇ
植
しょく

物
ぶつ

油
あぶら

（肉
にく

炒
いた

め用
よう

） …………… 適
てき

量
りょう

塩
しお

・こしょう（肉
にく

炒
いた

め用
よう

） …… 適
てき

量
りょう

赤
あか

ワイン……………………………５ｇ
大
だい

豆
ず

　水
みず

煮
に

（汁
しる

をきる） ……… 40ｇ
じゃがいも（約

やく

1.5cm角
かく

切
ぎ

り） …150ｇ

たまねぎ（約
やく

1.5cm角
かく

切
ぎ

り） …150ｇ
ピーマン（約

やく

１cm角
かく

切
ぎ

り） … 15ｇ
なす（約

やく

１cmいちょう切
ぎ

り） … 30ｇ
にんじん（約

やく

1.5cm角
かく

切
ぎ

り） … 30ｇ
トマト（熟

じゅく

したもの・約
やく

1.5cm角
かく

切
ぎ

り） … 30ｇ

　トマトケチャップ…………… 30ｇ
　チキンコンソメ…………………５ｇ
　砂

さ

糖
とう

………………………………４ｇ
　ウスターソース（隠

かく

し味
あじ

程
てい

度
ど

） … 少
しょう

々
しょう

水
みず

………………………………… 適
てき

量
りょう

【作
つく

り方
かた

】
① 鍋

なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

して豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

める
② 豚

ぶた

肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら塩
しお

・こしょう、赤
あか

ワインをふる
③ ②にたまねぎを入

い

れて透
す

き通
とお

るまで炒
いた

める
④ ③ににんじんを入

い

れて軽
かる

く炒
いた

める
⑤ 野

や

菜
さい

がひたひたになる程
てい

度
ど

の水
みず

を入
い

れる
⑥ にんじんが柔

やわ

らかくなるまで煮
に

たらじゃがいも、ピーマン、
なす、トマトを加

くわ

える

⑦ じゃがいもに火
ひ

が通
とお

ったら、調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

えて時
とき

々
どき

かき混
ま

ぜながら15分
ふん

ほど煮
に

込
こ

む
⑧ 味

あじ

を見
み

て薄
うす

いようなら塩
しお

（分
ぶん

量
りょう

外
がい

）で調
ちょう

整
せい

します
⑨ 器

うつわ

にたっぷり盛
も

り付
つ

けて出
で

来
き

上
あ

がりです

調ち
ょ
う

味み

料り
ょ
う


