




 

 
平成２４年 7 月２日 
太 山 寺 保 育 園 

台風が通り過ぎ、夏本番の暑さも近づいてきました。 
保育園の畑では、きゅうり・ピーマン・プチトマトがたくさん出来ています。 
子供たちは採れたての夏野菜を大喜びで食べています。  

  

夏場は食欲が減退します。夏を乗り切るために食べて体力をつけましょう。 
夏の食事のポイントは、ビタミンＢ１を含む食材や夏野菜をとる事です。 

豚肉 レバー 枝豆 

うなぎ ごま など 

きゅうり かぼちゃ 

トマト なす など 

夏場はエネルギー消費が増えるので、代謝

に必要なビタミンＢ群が不足しがちです。 
食事で補給しましょう。 

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ます。 

ビタミンＢ１、夏野菜をしっかり 
とって、夏の暑さに負けない体を 

作りましょう！！ 

食材 
 魚の切り身 

 小麦粉 

 カレー粉 

 塩、胡椒 

 油 

 

① 魚の切り身に塩、胡椒をする。 

② 小麦粉にカレー粉を適量混ぜる。 

③ ①に②をまぶす。 

④ 油を敷いて焼く。 

簡単でおいしいね！ 

おうちでも 

食べたいな～ 

ビタミン B１ 夏野菜 


