
～暑さに疲れた時の胃にやさしい食べ物～

生野菜より消化の良い煮野菜を

　１日３食、規則正しくバランスよく食べることが大切です。暑さで消耗した体力を取り戻し、
　弱った胃腸の働きを整えるためには、温かいメニューがおすすめです。

　胃の負担を軽くするためには、生野菜よりも加熱
したものが柔らかく、量も多く摂れるのでおすすめ
です。
　梅干しや酢は少量を料理に使用すると、消化や食
欲増進に効果があります。煮物や温野菜サラダ、酢
の物などの副菜を１～２品プラスして、栄養バラン
スを整えましょう。

　胃を元気にするために、たんぱく質はしっかり
とりたいですね。魚や肉を煮たり蒸したりしたメ
ニューがおすすめです。豆腐料理も消化が良く、
のど越しもいいのでおすすめです。
　豚肉は夏に不足しがちなビタミンB1が多いの
で、疲労回復に効果的です。

消化の良いメニューで食欲増進
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まだまだ残暑が厳しいですが、鈴虫の鳴き声や日の

短さから秋の訪れを感じられる季節となりました。気温

の変化や夏の疲れが出て体調を崩しやすくなりますので

気をつけましょう。

実りの秋の到来です。秋といったら“食欲の秋”おい

しい食材がたくさん旬を迎えます。 『きのこ』『さつ

ま芋』『果物』 秋の味覚を存分に味わいましょう！


