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70′ ヽ一 セ ン トは 水 分 で 満 た さ れ て しヽま す 。 水

効ヽ 果 的 な 水 分 補 結 法 を 知 り 、 夏 を 元 気 に 過 ご

婢

～肉豆腐～

○作 り方

① 玉ねぎは,せん切りにする。糸こんにゃくは食ベ

やすい長さに切る。豆腐も食べやすい大きさに切る。
② 糸こんにゃくを乾煎りして取り上げる。
③ フライパンに,油 をひいて豚肉,糸 こんにゃく

, 玉ねぎを炒める。
④ ③こ調味料を入れてから,立腐を入れ,味 をしみ

こませる。(水分が少ないときはひたひたに水を
入れる。)

⑤ 小松菜を入れて,ひ と煮立ちしたら火を止め,

盛り付ける。

暑 い 日 が 続 き ま す ね 。 AMの 体 の 60～
分 不 足 は 体 に 悪 影 響 を 及 ば し ま す 。正 し L

し ま し ょ う 。

暑 い 夏 は 、 甘 く て 冷 た い 清 涼 飲 料 水 (ジ ュ ー ス )を 口 tごす る 機 会 が 多 く な り ま す 。 し

か し お い し く 飲 み や す い か ら と い っ て 、 水 代 わ り に 飲 み 続 け て い る と 、 糖 尿 病 な ど 生 活

習 慣 病 に わ力 るヽ リ ス ク を 高 め て し ま い ま す 。水 分 補 縮 は ど の よ う に f子 っ た ら よ い の で し

ょ う か 。

何でも食べて

ンヽテ知らず

1日 30品 目を目標
に黄 ,赤・緑の食べ物を

取 り合わせて食べまし

ょう。

缶 ¶

をつけよう
夜ふか しを し

て、寝る直前に食
べるのはやめま

しょう。

好き嫌いを
なくそう

食事や食べ物を作つた

人に感謝の気持ちで、嫌
いなものでも一日食べて

みましょう。
冷たいものは

ほどほど

冷たいものをとりすぎる

と、胃腸の働きが悪くなり、
お腹をこわしやすくなりま

す。

に
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三

生活の リズムが大切
です。だらだらせず規貝1

正 しい生活を送 りま し

ょう。

ひどい場合は、急性の積康病

「ベットボトル嗜謝哺報になつて

しまう鼈険性もある。
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饉褒壌
滝

まずは 1日 3回の食事

をバランスよくしっかり

食べるよう心がけましょ

う。

1,I混器も
外で動 く時は熱 中症

に、室内ですごす時は、

冷房に注意しましょう !
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☆夏体みのお昼ごはんにいかがですか ?

○材料 (4人分)

豆腐

豚肉こまぎれ

玉ねぎ

糸こんにゃく

小松菜

砂糖

こいくちしょうゆ

酒

油

水

2/3丁
200g
l個
1袋

.

1株 ・

大さじ2

大さじ3.5
大さじ2

適量

適量

切り方を変えれば,どんぶりにもおかずにもなります。卵で

とじてもおいしいです。

体が疲れやすく、
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