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親子で作る♪

レンジで簡単

お昼ごはん

第2回オンライン料理教室第2回オンライン料理教室

おやこ つく

かんたん

ひる

だい かい りょうりきょうしつだい かい りょうりきょうしつ

とは
なんだろう？

なつ

夏バテ夏バテ

体がだるい

食欲がない

疲れがとれにくい

と思ったことはないですか？

夏の暑い時期になると・・・

汗をかくと

体の中の栄養素が

出てしまう。

汗をかくと

体の中の栄養素が

出てしまう。 ビタミン

ミネラル

暑くてたくさん食べられず、バランス

の悪い食事になっていないでしょうか。

暑くてたくさん食べられず、バランス

の悪い食事になっていないでしょうか。

めんだけ、パンだけ
になっていませんか？
めんだけ、パンだけ
になっていませんか？

野菜を
食べていますか？

野菜を
食べていますか？

夏バテにならないために、

どんな食事が必要なの？
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バランスのよい食事

主菜
副菜

主食 汁物

✰１品だけでもバランスよくする✰１品だけでもバランスよくする

夏野菜ドライカレー夏野菜ドライカレー

ごはん

にんにく
しょうが
たまねぎ
ピーマン

トマト なす
かぼちゃ

牛肉

豚肉

夏野菜ドライカレー夏野菜ドライカレー

海藻サラダ海藻サラダ

シュワシュワゼリーシュワシュワゼリー

なつやさい

かいそう

夏野菜には、
ビタミン・ミネラル

たっぷり

夏野菜には、
ビタミン・ミネラル

たっぷり

✰食欲を高める工夫✰食欲を高める工夫

①レモン汁・酢・梅などのすっぱい

食べ物を使う。

①レモン汁・酢・梅などのすっぱい

食べ物を使う。

②しょうが・にんにく・しそなど

香りのある食べ物を使う。

②しょうが・にんにく・しそなど

香りのある食べ物を使う。


