
夏バテとは一

夏の気温の変化に身体が対応

できずに起こる体調不 良のこと

「体 がだるい」「食欲がない」
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象券|カリウム、またネ更しかちなビタミシなどの
集書かたらヽ1けさまたそ、1ます:

キュウリtトマト、ナス、オクラ、カボチヤなど

A.①トマト、②ツナ、④きのこ、

⑤かばちゃ、⑦オクラ、③うめばしは

夏バテ予防にオススメ||

夏の水分補給は大切です。

ただ、清涼飲料水などをたくさん摂取すると、
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など冷たい食べ

悪くなり、代謝も

各べ場で、1ぎを めることも菫雲です!!!
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汗で失いがちな塩分と
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材料 (2人分)

・ツナ缶  1缶

・にんじん 1/2本
。たまねぎ 1/4イ固

。珠亀  実さじ|

。かばちゃ 1509

。しめじ 1/2パ ンヽク

。家 300ml

(お好みで調整)
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鰊摯響‐★しナ答はブロ
'ク

ルィプがぉ与すめ|

共ツチ客のうどを役うことでど味が綿ゎり、島井いらず!

☆ツナのビタミシBIとタマネギのアリシンが結合すると、

渡霧箇覆ぶ菓が篭ま乞よ!|

かばちゃは雑とわたを取リーロ大の蓄切りに、にんじんはいちょう切りに、じめじは石づきを取り子房に分

け、たまねぎは簿易りにします。

にんじん、しめじ、たまねぎがしんなりするまで、ツナ缶の油 て
゛
炒めます。

②に家をカロえ、沸織麦にかばちゃを入れます。かばちゃが柔らかくなったら、ツナをカロえます。

味量を溶き入れ、一煮立ちさせたら完成 !お 好みでネギを散 らしても美味しいですよ |

①

②

③

④


