
 

 
 

肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、豆類
まめるい

、乳製品
にゅうせいひん

などのたんぱく質
しつ

を毎食
まいしょく

取
と

り入
い

れましょう。 

夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷり使
つか

ったカレー
か れ ー

や、めん類
るい

に卵
たまご

や肉
にく

、野菜
や さ い

を添
そ

えると 

一皿
ひとさら

で栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

がアップ
あ っ ぷ

します。 

 

 
 

 

梅
ばい

肉
にく

やレモン
れ も ん

、トマト
と ま と

などの酸味
さ ん み

でさっぱりさせたり、カレー
か れ ー

粉
こ

などのスパイス
す ぱ い す

や、ネギ
ね ぎ

 

やニラ
に ら

、生姜
しょうが

、ニンニク
に ん に く

などの香味
こ う み

野菜
や さ い

を活用
かつよう

して、食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

するのも効果的
こ う か て き

です。 

 

 

 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

は水分
すいぶん

が多
おお

く、体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

汗
あせ

で失
うしな

われるカリウム
か り う む

、暑
あつ

さや紫外線
し が い せ ん

などのストレス
す と れ す

で消耗
しょうもう

しやすいビタミン
び た み ん

C
しー

を含
ふく

み、 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

ちます。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

８月
がつ

は『大
おお

阪
さか

府
ふ

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

強
きょう

化
か

月
げっ

間
かん

』です！ 
 

 

大阪府
おおさかふ

では、夏休
なつやす

みで生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れやすい８月
がつ

 

を『大阪府
おおさかふ

食育
しょくいく

推進
すいしん

強化
きょうか

月間
げっかん

』とし、『野菜
や さ い

バリバリ
ば り ば り

  

朝食
ちょうしょく

モリモリ
も り も り

！みんなでつなぐ大阪
おおさか

の食
しょく

』を合言葉
あ い こ と ば

 

にヘルシーメニュー
へ る し ー め に ゅ ー

の普及
ふきゅう

や、食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

に向
む

けた 

取
と

り組
く

みを進
すす

めています。 

ご家庭
か て い

でも、野菜
や さ い

料理
り ょ う り

をあと一品
いっぴん

増
ふ

やしてみませ 

んか？ 

 

 ポイント
ぽ い ん と

② 風味
ふ う み

をプラス
ぷ ら す

 

 
 

 

８月
が つ

 

 

 

ポイント
ぽ い ん と

① たんぱく質
しつ

をとろう 
 

ごちそうさま 

 

８月
がつ

３１日
にち

は 

『野菜
や さ い

の日
ひ

』です♪ 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

『野菜
や さ い

バリバリ
ば り ば り

、朝食
ちょうしょく

モリモリ
も り も り

 

推進
すいしん

の日
ひ

』です♪ 

猛暑
もうしょ

日
び

が続
つづ

くと食欲
しょくよく

が落
お

ちやすいけど・・・ 

 ≪夏
なつ

の食事
し ょくじ

≫ 

 

下
しも

田原
た わ ら

地域
ち い き

では、大阪府
おおさかふ

でも珍
めずら

しい小麦
こ む ぎ

の栽培
さいばい

が行
おこな

われています。 

大切
たいせつ

に育
そだ

てられた小麦
こ む ぎ

は６月
がつ

に収穫
しゅうかく

され、今年度
こ ん ね ん ど

もおやつの 

ドーナツ
ど ー な つ

に使用
し よ う

します。出来
で き

上
あ

がりは少
すこ

し硬
かた

めで、もちもちと 

した食感
しょっかん

に。しっかり噛
か

んで小麦
こ む ぎ

の風味
ふ う み

を感
かん

じてみましょう。 
 

 

ポイント
ぽ い ん と

③ 野菜
や さ い

や果物
くだもの

でクールダウン
く ー る だ う ん

 

 

暑
あつ

さがピーク
ぴ ー く

を

迎
むか

えています！ 

 

                    主
おも

に実
み

を食
た

べる野菜
や さ い

は果
か

菜類
さいるい

とよばれます。 

花
はな

が咲
さ

き受粉
じゅふん

したあとに成長
せいちょう

した実
み

を食
た

べます。色
いろ

とりどりなものが多
おお

く、 

初夏
し ょ か

から秋
あき

に出回
で ま わ

る夏
なつ

野菜
や さ い

が代表的
だいひょうてき

です。 

 

 

 

 

★食事
しょくじ

の時間
じ か ん

になると、体
からだ

は食
た

べものを待
ま

っています。 

   まずはみそ汁
しる

やスープ
す ー ぷ

など汁物
しるもの

を一口
ひとくち

。食欲
しょくよく

のスイッチ
す い っ ち

が入
はい

り、うま味
み

が胃腸
いちょう

を動
うご

かしてくれます。 
 

★食事
しょくじ

の時間
じ か ん

になったら、少量
しょうりょう

でも食
た

べて体内
たいない

リズム
り ず む

を守
まも

りましょう。 

食欲
しょくよく

がないときは１日
にち

３回
かい

にこだわらず、１回
かい

の量
りょう

を減
へ

らして４～６回
かい

に分
わ

けると胃腸
いちょう

への負担
ふ た ん

が 

少
すく

なくなります。 
 

★体調
たいちょう

不良
ふり ょう

を防
ふせ

ぐために、生活
せいかつ

リズム
り ず む

を崩
くず

さないように心
こころ

がけましょう。 

   冷
つめ

たいものはほどほどに！体
からだ

をいたわる食
た

べ方
かた

と冷
ひ

やし方
かた

で、夏
なつ

バテ
ば て

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

２５日
にち

に登場
とうじょう

！ 

お楽
たの

しみに♪ 

 
 

 
  

食
た

べ物
もの

の『実
み

』 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

トマト
と ま と

 きゅうり ピーマン
ぴ ー ま ん

 かぼちゃ メロン
め ろ ん

 スイカ
す い か

 なす オクラ
お く ら

 

 

  

四條畷産
しじょうなわてさん

 
田原
た わ ら

小麦
こ む ぎ

     を使用
し よ う

します！ 

 
 


