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  湿
しつ

度
ど

の高
たか

い、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。「疲
つか

れがとれない」「食 欲
しょくよく

がわかない」など、

夏
なつ

ばて気
ぎ

味
み

の人
ひと

はいませんか？ 夏
なつ

ばて対策
たいさく

には規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と、栄養
えいよう

バランスのと

れた食 事
しょく じ

をすることが基本
き ほん

となります。早
はや

寝
ね

・早起
はや お

きをして、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べ、これからますます暑
あつ

くなる夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 
（毎月19日は食育の日）   夏

なつ

になると、なす、きゅうり、トマト、さやいんげん、とうがん、オ

クラ、ゴーヤーなどの夏
なつ

野
や

菜
さい

がお店
みせ

にたくさん出回
で まわ

ります。 

 夏
なつ

野
や

菜
さい

には、水分
すいぶん

がたっぷり含
ふく

まれているので「食
た

べる水分補給
すいぶんほきゅう

」が

できます。カレーに入
い

れて「夏
なつ

野
や

菜
さい

カレー」にしてもいいですね。 

 また「大葉
おお ば

（しその葉
は

）」や「みょうが」など夏
なつ

が旬
しゅん

の香
こう

味
み

野
や

菜
さい

は、

さわやかな香
かお

りとアクセントの効
き

いた味
あじ

で食欲
しょくよく

を増
ま

してくれます。 

 旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

を上手
じょうず

に使
つか

って、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

 「土
ど

用
よう

の丑
うし

」の日
ひ

には、うなぎがよく食
た

べられます。じつはこの習
しゅう

慣
かん

、 

江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に始
はじ

まったそうです。どんなことがあったのでしょう… 

 「土
ど

用
よう

の丑
うし

に『う』がつくうなぎを食
た

べよう」という、源内
げんない

さんが 考
かんが

えたコマーシャルがきっ

かけだったのですね。今
いま

はうなぎがとれなくなったので、代
か

わりにあなごやいわしのかば焼
や

きや

豚肉
ぶたにく

を食
た

べることがあります。また「土用
どよう

しじみ」といって、しじみを食
た

べることもあります。 


