
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

には気
き

をつけましょう。こどもは体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

機能
き の う

や

水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

が未熟
みじゅく

なため脱水
だっすい

になりやすいと言
い

われています。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないためにも、しっかりと

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をおこなうことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

をしよう 

のどがかわくまえに 

 

 つめたいものは、あまい味
あじ

を感
かん

じにくくなります。そのため、砂糖
さ と う

がたくさん使
つか

わ

れていても気
き

づきません。 

あまい飲
の

み物
もの

をたくさん飲
の

むと、体
からだ

はとりすぎた砂糖
さ と う

を外
そと

へ出
だ

そうして、さらに

脱水
だっすい

ぎみになります。ジュースだけでなく、スポーツ飲料
いんりょう

にもたくさんの砂糖
さ と う

が

使
つか

われていることがあるため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

汗
あせ

をどれだけかいているかに合
あ

わせて、飲
の

むものを工夫
く ふ う

するようにしましょう。 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は飲
の

み物
もの

からだけでなく 

食事
しょくじ

からもできます。 

 暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がなくなりがちな夏
なつ

こそ 

しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つく

り方
がた

 

1．なべに油
あぶら

をひいて、みじん切
ぎ

りにしたにんにく、生姜
しょうが

を炒
いた

め 

る。香
かお

りがでてきたら、そこに鶏肉
とりにく

を入
い

れ、色
いろ

が変
か

わるまで

炒
いた

める。 

2．①に、くし切
ぎ

りにした玉
たま

ねぎ、乱切
ら ん ぎ

りにしたなすを入
い

れて炒
いた

 

める。玉
たま

ねぎが透明
とうめい

になってきたら水
みず

を入
い

れ、角
かく

切
ぎ

りにした 

じゃがいもを加
くわ

える。 

３．沸騰
ふっとう

したら、トマト缶
かん

、カレールウを入
い

れてじゃがいもが 

やわらかくなるまで煮
に

る。 

４．ウスターソース、ケチャップを入
い

れて、ひと混
ま

ぜする。 

５．一口
ひとくち

大
だい

に切
き

ったトマトを入
い

れて、１分
ぷん

ほど煮
に

たら火
ひ

を止
と

めて

できあがり。 

 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

鶏
とり

もも肉
にく

      １６0ｇ
グラム

 

たまねぎ     1個
こ

 

なす           1本
ぽん

 

トマト      １個
こ

 

じゃがいも    ２個
こ

 

にんにく・生姜
しょうが

  １かけ 

（チューブでも可
か

。各
か く

2㎝
センチ

ぐらい） 

トマト缶
かん

      １缶
かん

（約
やく

300 g
グラム

） 

カレールウ     ４人分
にんぶん

 

ウスターソース  小
こ

さじ  

ケチャップ     小
こ

さじ  

水
みず

          ３00 m l
ミリリットル

 

 

「なすとトマトとじゃがいものカレー」 

 

体
からだ

をひやしてくれる働
はたら

きがあるナスと 

トマト！暑
あつ

い時期
じ き

にぴったりです。 

食
た

べ物
もの

にはいちばんおいしくて栄養
えいよう

たっぷりな時期
じ き

「旬
しゅん

」があります。 

旬
しゅん

とは、野菜
や さ い

や果物
くだもの

が自然
し ぜ ん

の中
なか

で普通
ふ つ う

に育
そだ

ててたく

さん収穫
しゅうかく

される季節
き せ つ

や魚
さかな

がたくさんとれる季節
き せ つ

のこ

とです。食
た

べ物
もの

によってその時期
じ き

は違
ちが

いますが、旬
しゅん

の

食
た

べ物
もの

は、一年
ひとねん

で一番
いちばん

おいしくて栄養
えいよう

もたっぷりです。 

旬
しゅん

のものを食
た

べて、自然
し ぜ ん

のめぐみや四季
し き

の変化
へ ん か

も感
かん

じ

てみてください。 

にら                                                        とうもろこし 

                                             

        なす                                                    ゴーヤ 

     きゅうり    ピーマン   パプリカ                     

オクラ                    トマト                   レタス 

                                     しそ                 なし 

                    えだまめ                                             すいか 

    あゆ             あじ        うなぎ         たこ 

                                                                  ブルーベリー 

夏
なつ

の食
た

べ物
もの

 


