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 夏
なつ

休
やす

みももうすぐです。暑
あつ

くて湿
しつ

度
ど

の高
たか

い日
に

本
ほん

の夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

にならな

いように食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。下
した

の３つの食事
しょくじ

のとり方
かた

を心
こころ

がけて体
からだ

のコンディショ

ンを整
ととの

え、夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょう。 

 

暑い夏にぴったりのそうめん。めんつゆにつけて食べるのが定番ですが、それだけだと栄養が

偏ってしまいます。具だくさんにしたり、おかずと組み合わせたり食べ方を工夫しましょう。 

＜そうめんアレンジ＞ 

★ツナマヨ＋ミニトマト＋きゅうり＋めんつゆでそうめんを和える→さっぱり！ 

★豚肉＋キムチ＋なすを炒めた物をそうめんにのせてめんつゆをかける→スタミナ満点！ 

★そうめんに(具)豚ミンチ＋小松菜を炒めて焼き肉のタレで味付け をのせて 

(つゆ)めんつゆ＋豆乳＋すりごま＋味噌少しをかける（好みでゆで卵をのせてもよし） 

→担々麺のような味わい！ 

★そうめんの上にさば缶＋きゅうり＋青じそをのせてめんつゆをかける→さわやか！ 


