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　梅雨
つゆ

のじめじめとした天気
てんき

で体調
たいちょう

を崩
くず

しがちな人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。梅雨
つゆ

が

明
あ

けると夏休
なつやす

みも間近
まぢか

ですね。暑
あつ

くなってくると食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、疲
つか

れがとれ

にくくなったりします。楽
たの

しく夏休
なつやす

みを過
す

ごすためにも、今
いま

のうちから規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をし、食事
しょくじ

の内容
ないよう

にも気
き

をつけましょう。特
とく

に朝
あさ

ごはんは、健康的
けんこうてき

な

生活
せいかつ

リズムをつくり、１日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。

　残
のこ

り物
もの

の野菜
やさい

やおかずを入
い

れた玉子焼
たまごや

きや、

牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルト・チーズなどの乳製品
にゅうせいひん

、納豆
なっとう

、

小魚
こざかな

の佃煮
つくだに

などで、たんぱく質
しつ

を補
おぎな

います。

具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

があると栄養
えいよう

バランスアップ！

朝食
ちょうしょく

をしっかりと食
た

べていますか？

忙
いそが

しい朝
あさ

には…

　　夕食
ゆうしょく

から朝食
ちょうしょく

まで、７～９時間
じかん

は時間
じかん

を空
あ

けると、

自然
しぜん

とお腹
なか

がすきます。起
お

きてから30分
ふん

ほどすると

　　　　食欲
しょくよく

が出
で

やすいので、早起
はやお

き

　することも大切
たいせつ

です。

夏
なつ

バテ予防
よぼう

に！～スタミナ納豆
なっとう

～

〈材料〉
・鶏挽肉…１５０ｇ（料理酒小さじ１をかける）
・ごま油…大さじ１
・おろししょうが・にんにく…各少々
・挽き割り納豆…１５０ｇ
・ねぎ…1/3本（みじん切り）
・しょうゆ…大さじ１ ・みりん…小さじ１
・砂糖…小さじ１ ・タバスコ…少々

〈作り方〉
①鍋にごま油、しょうが、にんにく、肉を
加えてぽろぽろになるまで炒める。
②納豆とねぎを加えて軽く炒め、味付け
して出来上がり。


