
　　　　予防
よ ぼ う

について
　　夏

なつ

は、暑
あつ

さによる疲
つか

れから食欲
しょくよく

がなくなりがちです。暑
あつ

い日
ひ

の食事
しょくじ

はつい「のど越
ご

しの

　良
よ

い物
もの

で終
お

わり」なんてことはありませんか？こうした食事
しょくじ

だけでは、栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまい

　疲
つか

れやすい、だるい、など夏
なつ

バテの症状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こしてしまいます。

＊夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

に必要
ひ つ よ う

な3つの栄養
え い よ う

成分
せ い ぶ ん

＊
　　　ビタミンB1 　　　クエン酸

さん

　　　ビタミンC

・糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

え ・「酸
す

っぱい」と感
かん

じる ・抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

　るために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

　食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれる ・ストレスに負
ま

けない

・別名
べつめい

「疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のビタ 　酸味
さ ん み

の主成分
しゅせいぶん

・熱
ねつ

に弱
よわ

く、調理中
ちょうりちゅう

に

　ミン」と言
い

われている ・エネルギー代謝
たいしゃ

に関
かか

わり 　失
うしな

われやすい

　疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

を取
と

り除
のぞ

く

　【多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

】 　【多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

】 　【多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

】

豚肉
ぶたにく

、うなぎ、豆類
まめるい

お酢
す

、梅干
う め ぼ

し、オレンジ ピーマン、パイナップル

種実
しゅじつ

類
るい

、玄米
げんまい

、胚芽米
はいがまい

グレープフルーツ、レモン ゴーヤ、柑橘類
かんきつるい

、じゃが芋
いも

　夏
な つ

バテ対策
た い さ く

レシピ🌞🍚🍗「ゆで豚肉
ぶ た に く

の梅
う め

ソースかけ」
材料
ざいりょう

（2人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

豚肉
ぶたにく

(しゃぶしゃぶ用
よう
)140g ①鍋

なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、豚肉
ぶたにく

に火
ひ

を通
とお

す。

黄
き

パプリカ　　40g 　色
いろ

が変
か

わって火
ひ

が通
とお

ったら冷水
れいすい

にとる。

青
あお

しそ　　　　4枚
まい

②黄
き

パプリカは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、

梅肉
ばいにく

　　　　　10g 　鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、茹
ゆ

でる。

醤油
しょうゆ

　　　　　小
こ

さじ1 ③青
あお

しそは千切
せ ん ぎ

りにする。

砂糖
さ と う

　　　　　小
こ

さじ1 ④梅肉
ばいにく

・醤油
しょうゆ

・砂糖
さ と う

・だし汁
じる

を

だし汁
じる

　　　　大
おお

さじ1 　混
ま

ぜ合
あ

わせ梅
うめ

ソースを作
つく

る。

⑤①～③を合
あ

わせ、④をかけて完成
かんせい

。 　夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に必要
ひつよう

な3つの

　栄養
えいよう

成分
せいぶん

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます!

とくてい い りょうほうじん

特定医療法人
しゃだん せんじゅ かい さん あいびょういん

社団千寿会三愛病院
はっこう もと えいよう か
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