
夏バテしない食事の工夫

暑い日が続きます。

夏場は暑さのために胃腸の働きが低下し、食欲不振によってカロリー不足を起こし

やすくなります。食べやすく消化の良い麺類はエネルギー源としては適当ですが、た

んぱく質やビタミン類が不足しがちです。

また、たくさん汗をかくとエネルギーをつくり出すときに必要なビタミンB１が汗

と一緒に排出されてしまうので、エネルギーが出来ずに疲労物質の乳酸が増え、夏バ

テへとつながります。

暑い夏の食事、上手に栄養補給して夏バテ予防しませんか？

★ビタミンB1

炭水化物からエネルギーを生み出すのに特に大切なビタミンです。

豚肉・うなぎ（かば焼き）・玄米・大豆などに多く含まれます。

ビタミンB1の吸収をアップさせてくれるのが、アリシンという物質でタマネギ

やニラ、ニンニクなどに多く含まれています。これらと組み合せて食べれば、ビタ

ミンB1の吸収がぐんとアップします。

豚肉とタマネギ、同じく疲労回復効果のあるクエン酸を含むレモンなどの柑橘類

や酢と組み合わせた野菜たっぷりの炒めものなどがお勧めです。

★夏野菜をとりこんで

旬の夏野菜には、ビタミンなどの栄養素がたっぷり含まれています。

体の熱をとり冷やしてくれる、体にやさしくておいしい食材です。

２０２２ おにぎりランチ募集
箕面産の野菜をたっぷり使ったおにぎりランチを大募集！

野菜の具をおにぎりに入れたり、おにぎりに野菜のおかずをそえ

たりアイデアあふれるあなたの自慢のランチを募集します♪

対象 市内在住・在学・在勤の方

募集

期間

令和 4年（2022 年）７／２０（水）～

令和 4年（2022 年）９／３０（金）

内容
① おにぎりが主食であること

② 箕面産の野菜を使うこと

くわしい内容は、募集の

ポスターまたはチラシを

ご覧ください！

たくさんのご応募

お待ちしています。

応募はこちら
昨年の作品を

ブログでチェック


