
 

梅雨が明けるといよいよ夏本番です。気温が高く、蒸し暑い日が続くと体の機能も低下し、

食欲も衰えがちになります。規則正しい生活と 1 日 3 回、栄養バランスのとれた食事をする

ことに気を配り、夜ふかしせずによく寝てしっかり 1 日の疲れをとって、楽しい夏休みを迎え

ましょう。 
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暑い夏は、そうめんや冷ややっこ、かき氷など、口当たりのよいものを食べたくなりますが、

冷たいものばかりを食べ過ぎていると胃腸の調子を崩し、栄養が偏って夏ばてしやすくなりま

す。食事のとり方に気をつけ、体のコンディションを整えて、夏を元気に乗り切るためのパワー

をつけましょう。ここでは、夏を元気にのりきるのにおすすめの夏野菜を紹介します。夏野菜の

特徴を知って、夏休み中の食事に役立ててください。 

180 ｇ

0.6 ｇ

6 ｇ

120 ｇ

三温糖 15 ｇ

みりん 10 ｇ

濃口醤油 15 ｇ

大さじ１ごま
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にがうり（正味）
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適　宜

片栗粉 適　宜

作り方

1 鶏肉に下味をつける。

2 にがうりは、うすくスライスしておく。

3

4 加熱した調味料と、３、ごまをからめて
できあがり。

鶏肉、にがうりにそれぞれ片栗粉をまぶ
し、油で揚げる。

揚げ鶏とゴーヤの揚げがらめ 


