
■のどが かわいたら 　
 　⻨麦茶や⽜牛乳をのもう！ 　

暑ぞ日ら＼ひ�だゐカゅ水分オもゥだ。

 　 　 　 　 　 　 　 　 　でも‥‥
 　 　 　 　 　 　 　 　 　ジュ—ースや炭酸飲料は、
 　 　 　 　 　 　 　 　 　「さとう」がたくさん
 　 　 　 　 　 　 　 　 　⼊入っているので、よけい
 　 　 　 　 　 　 　 　のどがかわきます。
 　 　 　 　 　 　 　 　また⾷食欲もなくなって
 　 　 　 　 　 　 　 　しまいます。

No.8８　夏休み特集号
　  平成２９年 ７月 
大曲仙北学校栄養士会 　これからは野外でバーベキューを楽しむことも多くなります。しかし、毎年 肉の生食や生焼

けによる食中毒が発生しています。暑さで体の抵抗力が弱っている夏には、とくに要注意です。
安全に焼き肉料理を楽しむポイントをチェックしておきましょう。

[新鮮だから生でも安全] はまちがい！ [じかばし] で生肉をとらない！

十分に火を通そう！ 調理前後の手洗い、器具の衛生にも
  注意！

▶⾁肉についた⾷食中毒菌は、少量でも⾷食中毒を引き

おこします。 　たとえ鮮度がよくても、菌が付い
た⾁肉を⽣生や半⽣生で⾷食べると⾷食中毒の危険が⾼高まり
ます。

▶⾁肉に付く⾷食中毒菌は熱に弱く、⼗十分に⽕火を通す

ことで死にます。夏場は中の⾊色が変わるまでしっ
かり焼きましょう。  給⾷食では中⼼心温度計で75∼〜～
85℃で１分間以上の加熱を確認しています。

▶ごはんを⾷食べている [はし] で⽣生⾁肉をとって焼か

ないように！ 　必ず焼き⽤用の [はし] や トングを
⽤用意しましょう。また野菜と⾁肉の⽫皿は分けて準備
しましょう。

▶調理前はもちろん、⽣生⾁肉をさわった後は必ずよ

く⼿手洗いしてから、他の調理にとりかかりましょ
う。まな板や包丁は、⾁肉⽤用と野菜⽤用を分けるか、
野菜→⾁肉の順番に使いましょう。

[主菜] と [副菜] がいっしょにとれる こんなレシピはいかがですか？

　　　　　　　　　暑(あつ)いからといって、冷(つめ)たいドリンクやアイスクリームばかり食べ
　　　　　　　　て、さあ食事(しょくじ)というときに食欲(しょくよく)がない…なんてことはありませ
んか？　暑い日は、体温(たいおん)調節(ちょうせつ)のためにエネルギーがつかわれるので、体もつかれ
やすくなります。こんなときこそ、きちんと食事をとらないと栄養(えいよう)がかたよって、体調
(たいちょう)をくずしてしまいます。 これが『夏バテ』です。
「元気のもと」は、３度の食事
からですよ！

元気ステップ ＋

■きちんと⾷食べよう 　 　
 　 　 　朝ごはん！ 　 　 　

朝のらカらＬ日よ滑動よ�も
です。⾷食べたといっても…⋯…⋯

だけでは、きちんと⾷食べたと
はいえませんよ！

�主菜�副菜オロΒパぱむ“

■⾁肉・⿂魚・卵などの 　 　
 　 　たんぱく質を 　 　 　
 　 　 　しっかりとろう！

ぷだ�カやばィぷりを⾷食べると
きは、⾁肉や⿂魚、卵もわすれず
に…⋯…⋯℃べもぢり￥

℃�べら￥

■３⾷食、野菜を 　
 　たっぷり⾷食べよう！ 　

休み中は、野菜て不足ぱてほで
す。野菜ら＼肉  ((魚＼卵やゃ))  よ
Ｍ倍オ��びゅ食ん™だ〜

★ベストバランスは…⋯…⋯

 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　です。

  しゅしょ く 　       しゅさい 　 　      ふくさい

主⾷食３：主菜１：副菜２

や 　 　 　 　   にく   ちゅう    い     ほう

元気ステップ １

元気ステップ ２

元気ステップ ３

つくってみよ∼〜～

②ラップをして、電⼦子レンジで１∼〜～２分

 　加熱する。

①フライパンに少量の油を熱し、⿂魚の切

 　り⾝身や⾙貝類 (あさりなど)、グリ—ーンア

 　スパラ、スナップえんどう、ミニトマ

 　トなど、好きな野菜をたっぷり⼊入れる。

③最後に、塩・こしょうで味を整えて、

 　出来上がり！

暑さに  強((つよ))くなるには？

 

➡それは…運動後に牛乳をのむこと !!
運動後(うんどうご)にたんぱく質(しつ)をとると、アルブミ
ンという成分(せいぶん)がつくられます。アルブミンに
は、水を血液(けつえき)の中に集(あつ)める はたらきがあ
るので、血液量を増(ふ)やします。  血液が増えると
汗(あせ)をかきやすくなり、熱(ねつ)を発散(はっさん)しや
　すくなります。　➡でも…のみすぎには注意！


