
８月 栄養だより
テーマ「夏バテ対策」

オススメ食材 「豚肉」
豚肉には、疲労回復に良いとされる

【ビタミンB1】が豊富に含まれています。

また、ビタミンB1には糖質の消化・吸収を促す働きもあります。

ビタミンB1の吸収を促進する【アリシン】も一緒に調理すると

より良いです◎（にんにくやネギ、玉ねぎに豊富）

夏バテ対策のポイントは？

内臓冷えによる

食欲不振に気を付けましょう！

手軽な麺類でも栄養バランスを整えて

夏バテ知らず！

レシピカード
発信中☻
作ってみて
くださいね！

ざるそばや素麺は1品でも満足できるため、

栄養バランスが偏りがちです。

麺類のトッピングやプラス1品をつけるようにして、

しっかりと栄養バランスを整えましょう！

暑さから冷たいものばかりを飲んでしまうと、

胃腸が冷えて機能が低下し、食欲不振に

なることも…！

夏だからこそ、常温や白湯をおススメします！


