
　　　トマト きゅうり なす

③ゴーヤの水気
みずけ

をしっかりふ

き取
と

り、小麦粉
こむぎこ

をつけます。

（から揚
あ

げ粉
こ

を使
つか

うときは、小
こ

麦粉
むぎこ

とから揚
あ

げ粉
こ

を同量
どうりょう

にし

ます）

④１８０℃くらいの油
あぶら

で揚
あ

げて、す

ぐに塩
しお

こしょうをふります。

①ゴーヤを縦
たて

に半分
はんぶん

に切
き

って、種
たね

と白
しろ

いワタをスプーンで取
と

り除
のぞ

き

ます。

②スライスして、塩
しお

もみします。

（苦
にが

いゴーヤチップスが嫌
いや

な時
とき

は

塩
しお

もみして、水
みず

洗
　あら

いをします）

色
いろ

の濃
こ

い野菜
　やさい

（緑黄色
　りょくおうしょく

野菜
　　　　やさい

）で

す。ビタミンＡが多
おお

く、日焼
ひや

け止
ど

め

効果
こうか

があります。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

いので便秘
べんぴ

の予防
よぼう

にもなります。

（から揚
あ

げ粉
こ

を使
つか

った時
とき

は、油
あぶら

で揚
あ

げるだけで，

塩
しお

はいりません）

（ふちの出
で

っ張
ぱ

りがこんがりするくらい

まで揚
あ

げます）

94％が水分
すいぶん

ですが、ビタミン

Ｂ、Ｃ、カルシウム、鉄分
てつぶん

、カリ

ウム、食物
しょくもつ

せんいなどがバラ

ンスよくふくまれています。

オクラ

オクラのぬめりは食物
しょくもつ

せんいで、う

ま味
み

となり食欲
しょくよく

がでます。おなかの

調子
ちょうし

を整
ととの

えます。ビタミンや鉄分
てつぶん

も

含
ふく

まれるので夏
なつ

の体力
たいりょく

回復
　　かいふく

にもよ

いです。

③ナイロン袋
ぶくろ

に汁
しる

が溜
た

まって

いたら、汁
しる

をすててポンズ小
こ

さじ２杯
はい

をナイロン袋
ぶくろ

にいれ

ます。

かぼちゃ とうもろこし

炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

くふくまれています

が、ビタミンＢ1、Ｂ2、Ｅ、食物
しょくもつ

せん

い、ミネラルがバランスよく含
ふく

まれ

ている野菜
やさい

です。

苦
にが

みには、食欲
しょくよく

増進
　ぞうしん

やお腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。ビタ

ミンＣは、キャベツの２倍
ばい

ふくまれて

います。
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　　　　ゴーヤチップス

④ポンズの味
あじ

がよくなじむように

軽
かる

くもんで、食
た

べる直前
ちょくぜん

まで冷
ひ

やしておきます。

②きゅうりと塩
しお

（小
こ

さじ1）をナ

イロン袋
ぶくろ

にいれてよくもんで、

冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れます。

きゅうりのポンズ和
あ

え

①きゅうり１本
ぽん

を洗
あら

っ

て乱切
らんぎ

りか太
ふと

い輪切
わぎ

りにします。

　　夏野菜
なつやさい

の料理
りょうり

 ８月   食育だより

毎日
まいにち

、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くこの時季
じき

は、「熱
ねっちゅうしょう

中症」が多
おお

く発生
はっせい

します。太
ふと

り気味
ぎみ

の人
ひと

、子
こ

どもやお年寄
としよ

り、体調
たいちょう

の悪
わる

い人
ひと

は特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。健康
けんこう

だと思
おも

っている人
ひと

でも、睡眠
すいみん

不足
  ぶそく

や朝食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くことで「熱
ねっ

中
ちゅう

症
　しょう

」をお越
こ

しやすくなったりしま

す。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がなくなる人
ひと

もいますが、少
すこ

し早
はや

く起
お

きて、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べることで体調
たいちょう

は少
すこ

し改善
かいぜん

されます。

日中
にっちゅう

は水分
すいぶん

補給
　　ほきゅう

をしっかり行
おこな

い、元気
げんき

に２学期
がっき

をむかえましょう。

8月
がつ

31日
にち

は　「野菜
やさい

の日
ひ

」 ー夏野菜
なつやさい

を食
た
べようー

　　　　　にがうり（ゴーヤ）

　夏
なつ

の太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った野菜
やさい

は、みずみずしくて栄養
えいよう

たっぷりです。夏
なつ

の野菜
やさい

はたっぷりの水分
すいぶん

を含
ふく

んでいるので、体温
たいおん

を下
さ

げ、熱
ねつ

をとってくれます。夏野菜
なつやさい

のそれぞれの栄養
えいよう

を知
し

り、夏
なつ

バテ予防
よぼう

に役立
やくだ

ててください。

トマトは、夏
なつ

バテによる食欲
しょくよく

不振
　　ふしん

やのどの渇
かわ

きを潤
うるお

してくれます。ビ

タミンＡ・ビタミンＣ・ミネラルが多
おお

く

ふくまれています。

90％が水分
すいぶん

です。体
からだ

にこもった熱
ねつ

を取
と

り除
のぞ

いてくれます。


