
　暑
あつ

くなり食欲
しょくよく

が落
お

ちてくるこの季節
き せ つ

。暑
あつ

さでエネルギー消費
しょうひ

が増
ふ

えるため、代謝
たいしゃ

に
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ひつよう
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む豚肉
ぶたにく
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野菜
や さ い
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にとれる「豚
ぶた

キムチ丼
どん

」を紹介
しょうかい
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　　いよいよ夏休
なつやす

みです。気温
きおん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
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い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

の機能
きのう

も低下
ていか

し、食欲
しょくよく

　も衰
おとろ

えがちになります。規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と１日
にち

３回
かい

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
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を 【豚
ぶた

キムチ丼
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ざいりょう
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　生
なま

ものや肉
にく

の生焼
なまや

けに

注意
ちゅうい

。中
なか

までしっかり

火
ひ

を通
とお

してから食
た

べよう。

冷
つめ

たいものはほどほど

に食
た

べよう。とりすぎは

おなかをこわします。

おやつばかり食
た

べないで

ね。時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めて

から食
た

べましょう。

栄養
えいよう

のはたらきの緑
みどり

のグ

ループの食
た

べ物
もの

（とくに

野菜
やさい

）をたっぷりとりま

しょう。

酢の物
すのもの

や梅干
うめぼ

しは気分
きぶん

を

さっぱりさせ、体
からだ

をリフ

レッシュしてくれます。

飲
の

み物
もの

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

でこま

目
め

に水分補給
すいぶんほきゅう

。できれば

牛乳
ぎゅうにゅう

は１日
にち

１回
かい

は飲
の

みま

しょ
かい

う。乳
にゅう

アレルギーの

ある人
ひと

は豆乳
とうにゅう

や小魚
こざかな

で。

食事
しょくじ

で好
す

き嫌
きら

いをせず、

よくかんで。栄養
えいよう

のバラ

ンスも考
かんが

えて、おいしく

いただきましょう。

時間
じかん

を決
き

めて１日
にち

３食
しょく

。

規則正
きそくただ

しい食事
しょくじ

の時間
じかん

が

よい生活
せいかつ

リズムをつくり

ましょう。
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