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  厳しい暑さが続いています。食欲も落ちてきますが 1日３食、好き嫌いを 

せずに何でも食べると、心も体も健康になります。偏った食生活をしていると、 

体の調子を崩してしまい、体力も持ちません。よく噛んで、さまざまな食べ物 

から栄養を摂るようにしましょう。 

不足しがちな栄養素  ゴーヤで涼しくおいしく 

暑い日が続くと、食事もさっぱりした  近頃は、ゴーヤやキュウリの苗を植えて  

ものになりがちですが、そればかりで 緑のカーテンとして涼を楽しむご家庭が 

はスタミナ不足が心配です。体をつく 増えているようです。ゴーヤはイボイボ 

るたんぱく質や、体の機能を維持する とした感触に特徴があります。苦味があり 

ビタミンやミネラルが不足すると、夏 ますが、薄く切って、塩もみをしてゆで、 

バテでさまざまな症状が出てしまいま 豆腐や卵と炒めてゴーヤチャンプルーに 

す。特に夏場はエネルギー代謝に必要 するとおいしく食べられます。 

なビタミン B群が不足しがちなので、 

豚肉やレバー、うなぎ、えだまめ、ご 

ま、胚芽米など、ビタミン B群の豊富 

な食材を摂るようにしましょう。 

  

 

  

 

 


