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梅雨が明け、本格的な夏がやってきます。暑い夏になると、これといった病気ではないのに、

食欲がわかないことがあります。これはいわゆる「夏バテ」の状態。夏バテ対策には、

バランスの良い食事、適切な水分摂取、そしてしっかりと睡眠をとることが大切です。

規則正しい生活で、暑い夏を元気に乗り切りましょう。

夏野菜のパワーを味方にしよう！

子どもの野菜嫌いに悩むこともありますが、実はそれも「新しい味を警戒する」という大切な成長の証です。

無理強いせず、下ごしらえやお手伝いを通して、野菜と仲良くなれる「ヒント」をお届けします。

★体の内側から守る！ビタミンと色の力

野菜の鮮やかな色は、過酷な太陽の光から身を守るために蓄えられた成分です。

・ビタミンA・C・Eが勢ぞろい

ピーマン、カボチャ、トマトなどの夏野菜は、免疫力を高め、夏の疲れを回復させるビタミンが豊富です。

・赤いパワー「リコピン」

トマトのリコピンは強い抗酸化作用を持ち、体の細胞を酸化ストレスから守る働きが期待されています。

・緑のパワー「クロロフィル＆ビタミンC」

ピーマンや小松菜の鮮やかな緑色はクロロフィルによるものです。これらの野菜には豊富なビタミンCも含まれて

おり、鉄分の吸収を助けるため、貧血予防に役立ちます。

・水分補給も野菜から

きゅうりやナスは約90％以上が水分で、カリウムも含んでいるため、体にこもった熱を逃す「食べる打ち水」の

ような役割をします。

★調理の工夫：野菜の個性を活かす下ごしらえ

苦手克服！子どもが野菜を嫌う三大原因「にがい」

「かたい」「皮がのこる」を解消しよう。

切り方ひとつでおいしさアップ！

ピーマン(縦切り）

繊維に沿って切ると苦味がでにくい

玉ねぎ(横切り)

繊維を断つと柔らかくなる

人参(半月切り・いちょう切り)

繊維が短くなるため、加熱したとき

に火が通りやすく、お口の中でホロ

リと崩れる柔らかさになる。

☆野菜の「育ち方」クイズ

お皿に並ぶ前の姿、知ってるかな？？

野菜の育ち方を知ると、食べるときに親しみがわきます。スーパーで並

んでいる姿とは違う「生命力」をお話ししてみてくださいね。

なす・ピーマン・トマトの花は、実と同じ色？

A：なす：紫色のきれいな花が咲きます。

ピーマン、トマト：白や黄色の小さな花が咲きます。

オクラやピーマン、人参、じゃがいもは土の上で育つ？

土の中で育つ？

A：オクラやピーマン：空に向かって育ちます。

じゃがいも、人参：土の中でひっそり育ちます。

子ども達に人気の簡単手作りおやつ！

きな粉の麩ラスク

〈材料 一人分〉

・麩・・・８ｇ

・有塩バター・・・2ｇ

・グラニュー糖・・・５ｇ

・きな粉・・・3ｇ

〈作り方〉

①バターを電子レンジで溶かす。

②麩に①のバターを絡ませ、グラ

ニュー糖を入れ混ぜる。

③160度に温めたオーブンで８～10分

程度焼く。

④焼きあがった③にきな粉をまぶす。


