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 夏野菜には水分やカリウムを豊富に含んでいるものが多く、身体に

こもった熱を身体の中からクールダウンしてくれます。代表的な夏野

菜にはきゅうりやトマト、ピーマン、ナス、とうもろこし、かぼちゃ

などがあげられます。濃いはっきりした色の野菜がその特徴といえま

す。食欲の落ちるこの季節、カラフルなビタミンカラーは食欲を刺激

しますし、含まれている栄養素とその効能は夏にぴったりといえます。 

 

 夏が旬のパプリカ 

β―カロテンを多く含むパプリ

カは、紫外線によるストレスの

ダメージから、体を守る働きが

ある！加熱しすぎると栄養価が

低下するので気をつけましょ

う。 

 

  

 

 

 夏が旬のトマト 

１年中買えるけど、ピークの７

月は、冬のトマトに比べてβカ

ロテンの量が２倍になる！トマ

トに含まれるβカロテンは、オ

リーブ油など油を使って調理し

た方が吸収率が上がり栄養を効

率よくとれます。 

 

 
旬の食材は栄養価が高い！ 

 

 
旬の食材 
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 今年も暑い夏が近づいてきました。気温が急に上昇する時期は、体が暑さに慣れていない為「熱中症」が多く発

生します。暑さで食欲がわきにくい日もあると思いますが、しっかり栄養を摂るように心がけて下さい。 

7月といえば七夕ですよね。色とりどりの短冊に願い事を書いて笹に結び付ける、子どもたちにとっては、楽し

い行事のひとつです。地域により風習は異なりますが、それぞれの地域の伝統を子どもたちに伝え、夏の夜のひと

ときを家族みんなで楽しみましょう。 

 
 

 手羽中のらっきょう煮 作り方 

① パプリカは食べやすく切る。 

② フライパンに油を中火で熱し、鶏手羽中を皮を下に

して入れ、３分ほど焼く。パプリカ、らっきょうを

加え、サッと炒める。 

③ ★を加え、ふたをして５分ほど煮る。全体にツヤが

出たら汁気をからめる。器に盛り、かいわれ菜をち

らす。 

 

材料（2 人分） 
鶏手羽中…６本 
パプリカ（赤）…1/2 個 
らっきょの甘酢漬け…100ｇ 
サラダ油…小さじ 1 
  らっきょうの甘酢液…大さじ 3 
  しょうゆ、水…各大さじ 1 
かいわれ菜…適量 
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