
蒸し暑い
 あ つ  

日
ひ

が続いて
つ づ   

います。さっぱり味
あじ

の 

「レタス」「トマト」「たまご」を使った
つ か   

スープを紹
しょう

 

介します
か い     

。レタスは初夏
し ょ か

と秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。産地
さ ん ち

 

リレー（季節
き せ つ

気候
き こ う

によって産地
さ ん ち

がリレーのように変
かわ

 

わっていく）のおかげで、新鮮
しんせん

なレタスが一年中食
いちねんじゅうた

 

べることができています。 

栄養
えいよう

は、豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく     

いるのがビタミンＥ
いー

で、煮たり
に   

炒めたり
い た    

しても失われない
う し       

のが

特徴
とくちょう

です。ビタミンＥは「若返り
わかがえ  

のビタミン」ともいわれ、血行
けっこう

を良く
よ  

したり、体
からだ

がさび

ないように守って
まも    

くれる効果
こ う か

があります。煮たり
に   

、炒めたり
い た    

すると量
りょう

がたくさん食べら
た   

れま

すよ。 レタスには種類
しゅるい

がたくさんありますが、どのレタスも包丁
ほうちょう

の鉄
てつ

が触れる
ふ   

と苦み
に が  

が

出て
で  

しまうので、手
て

でちぎるのがおいしく食べる
た   

コツです。トマトも生
なま

で食べる
た   

ことが多い
お お  

野菜
や さ い

ですが、煮た
に  

トマトの酸味
さ ん み

とまろやかな卵
たまご

、レタスのサッと煮た
に  

食感
しょっかん

がとてもおいし

いスープです。味わ
あ じ  

ってみてください。             
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食べ物の国 
夏のお弁当・気をつけましょう 



7月になりました。いよいよ夏本番です。だけどこの時期夏バテになってしまう人がいま

す。原因はいろいろありますが。栄養不足もその一つです。冷たい飲み物などをたくさん

飲むと、ご飯が食べられなくなり、知らない間に疲れが取れにくくなります。食事の時間

は冷房などをうまく活用して、しっかりご飯を食べましょう。 



ど 

7 月の後半から夏休み。お昼の給食もありません。おうちの人が毎日お昼ご飯を作っておられ

ることと思います。でもお勤めや用事でお昼ご飯を朝から用意したりすることはありませんか？

またお子様もクラブ活動や、その他のスポーツ活動などでお弁当を持って朝から出かけることも

多いと思います。暑い時期です、そんな時気をつけたいこと……。 

必ず朝からしっかり加熱を!! 

肉や卵などのたんぱく質はもちろん、野菜などもしっかり朝から加熱しましょう。ゆでる

（100℃）より、焼く（200℃）、揚げる(180℃)の方が温度が高くしっかり加熱できます。 

加熱したらしっかり冷ます!! 

しっかり加熱で食中毒菌はいったんは消滅しますが、手やお箸などからその他の雑菌が付き

ます。これも増えたら食品が傷みやすくなります。増やさないために冷ましておきましょう。 

汁気の多いおかずはﾀﾞﾒﾀﾞﾒ!! 

汁気は雑菌が繁殖しやすくなります。しっかり汁気を切る。または汁気を吸ってくれるゴマな

どを加えましょう。でも、野菜のあえ物などはこの時期は避けた方が無難です。 

ごはんとおかずは別々の容器に!! 
おかずの汁気がご飯につくと、ご飯がふやけて食べにくいし、これも傷みやすい原因になりま

す。できれば別容器が Good です。 

屋外の場合は保冷を!! 

いくらしっかり加熱して、冷まして、気をつけて作っても、炎天下におかれるとみるみる温

められてしまいます。保冷バックに入れて保冷剤も入れておきましょう。「涼しい場所に置い

ておくように…」の一言も忘れずに。 

今月のおすすめ料理・レタスと卵のスープ（大淀町） 

 

おしらせ 
              夏休み中に食育推進委員会の調理教室を吉野
町中央公民館で行います。小学生が対象です。お子様がチラシを発行から持っ
て帰ると思いますので、ご確認ください。前回 3 月の教室は大変好評でキャ
ンセル待ちが出るほどでした。チラシが届きましたらお早めにお申し込みく
ださい。 
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