
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑い夏は、夏ばてに注意が必要です。夏ばてとは、暑さによって

体のだるさや食欲の低下などが起こることをいいます。夏ばてに負

けないで毎日を元気にすごすために、気をつけてほしい生活習慣に

ついてお伝えします。 

 ゴーヤの独特の苦み成分は皮に含まれていて、中の白い綿

には、ほとんど含まれていません。そのため、綿をしっかり

取り除く必要はありません。苦みを取るには、薄切りして塩

もみをしてから洗い流したり、熱湯でさっと下ゆでをしたり

する方法があります。 

ゴーヤの苦みを抑える方法 

 日頃から１日３食バランスのとれた食事をとる

ことが大切です。食欲がない時は香辛料や酢の物

などを利用します。また、十分な睡眠をとります。

食事をぬいたり、夜ふかしをして生活リズムが乱

れたりすると、体調不良の原因になります。 

気をつけたい 

夏休みの 
生活習慣 

めん料理は 

具だくさんにしよう 

 めん類だけでは、たんぱく質やビタミン

などが不足して、栄養のバランスが偏りが

ちです。うどんやラーメン、そうめん、焼

きそばなどのめん料理には、肉や野菜、き

のこなどを加えて具だくさんにして、栄養

バランスがととのうようにしましょう。 

 野菜ジュースだけでは、野菜

の栄養をすべて補えません。 

野菜ジュースをつくる過程

で、一部の栄養素が壊れた

り除かれたりしていること

があるからです。あくまで、

野菜不足を補うための食品

として活用しましょう。 

Ｑ．野菜ジュースは野菜のかわ 

りになる？ 

Ａ． 

 食事や炭水化物をぬくなどの無理なダイエットは、体の発育・発達が妨げられ、

免疫力低下や、女子の場合は月経異常などを引き起こします。健康のためには、

バランスのよい食事をとり、適度な運動をすることが大切です。 

成長期の無理なダイエットはやめよう 

 トマトのうまみ成分はグルタミン

酸で、昆布と同じうまみ成分です。

トマトのおいしさはグルタミン酸と

トマト特有の酸味と甘味によるもの

です。また、トマトはリコピンが多

く、強い抗酸化作用があります。 

ネバネバ野菜 

モロヘイヤ 

 モロヘイヤは緑黄色野菜で、β-カロテ

ンが非常に多く含まれ、刻むとぬめりが

出てネバネバになります。ぬめりを生か

した料理が多く、おひたしやあえ物、汁の

実、炒め物などで食べられています。 

苦手な野菜

No.１!? 

 夏休みを利用して、さまざまなことを体験してみ

ませんか？ 野菜の栽培・観察をする、家族の食事

をつくる、地域の行事食を調べるなど、これまでに

学んだことを生かして、やってみたいこと、調べた 

いことを見つけて挑戦し

てみましょう。取り組ん

だ後は、工夫した点や感

想、さらにやってみたい

ことなどをまとめます。

長い休みだからこそ有意

義にすごしてください。 

食の体験を広げよう！ 

 水分は、のどがかわく前にこまめに補

給します。普段は水や麦茶にして、運動

中などの汗を多くかく時は塩分もとりま 

す。熱中症は高温多湿

な環境に長くいること

で、体温調節機能がう

まく働かなくなった状

態です。暑い日は無理

せず、こまめに休憩と

水分をとりましょう。 

熱中症予防 

水 分 補 給 で 
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