
 

 

作成担当：株式会社 南テスティパル 

（田中真美,山口奈緒子） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

8 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 565kcal  食 物 繊 維 9.0g 

たんぱく質 20.6g  食塩相当量 2.3g 

脂 質 17.1g  野 菜 総 量 236g 

炭 水 化 物 89.0g      

 NO.284 

●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6123 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

テスティパルグループは、「美しい地球を次の世代へ」 

という理念のもと、ＳＤＧＳの取り組みをスタート 

いたしました。 

テスティパルグループ 

ホームページアドレス 

http://www.tastipalg.co.jp 

 

 トマト 

トマトの赤い色素に含まれるリコ

ピンは、抗酸化作用がありま

す。また、β-カロテン、ビタミン

Ｃ、ｶﾘｳﾑなどが豊富に含ま

れます。リコピンやβ-カロテン

は、脂溶性なので油と一緒に 

摂ると吸収率がアップします。 

  オクラ 

オクラには、ビタミン C、ビタ

ミンB群、β-カロテン、ｶﾘｳ

ﾑなどが豊富に含まれます。

オクラのネバネバの元は、 

ムチンとペクチンで、腸内環

境を整える効果が期待されて

います。 

 とうもろこし 

とうもろこしは、野菜の中では 

糖質の多い野菜ですが、 

ｶﾘｳﾑ、マグネシウム、亜鉛 

などのミネラルが含まれます。 

ビタミンB1・B2が含まれ、エネル

ギー代謝に重要なビタミン B1 が

疲労回復に働きます。 

 

 

ゴーヤ 

ゴーヤは、苦瓜とも言われ、 

ビタミン Cが多く含まれます。

ビタミンＣは、病気に対する 

抵抗力を増すので、この 

季節にとりたい栄養素の 1 つ

です。 

 
★冷房で身体を冷やさない 
 

冷房の風が直接当たり 

すぎないように羽織る 

ものを用意、風向きを 

調整！ 

★入浴時は湯船に浸かる 
 

湯船に浸かることで 

より最適な体温変化を 

促し質のよい睡眠に！ 

★睡眠をしっかりとる 
 

15分ほどの短い 

昼寝も疲労回復に 

効果的！ 

★栄養バランスのよい食事 
 

 

疲労回復に必要な糖質を 

適度に摂取し、たんぱく質・ 

ビタミン C・ミネラルも 

しっかりとりましょう！ 

～ 夏 バ テ を 予 防 す る た め に ～ 

 

夏 野 菜 を 食 べ て 暑 い 夏 を 乗 り 切 ろ う ！ 

夏野菜を食べて、夏バテ予防！ 

～おすすめ料理に使用している夏野菜の栄養価は～ 

 

本格的な暑さを迎え、食欲低下や夏バテなどで体調を崩しやすい時期です。 

まずは、朝・昼・夕 3食バランスのよい食事をとり、睡眠・休養を心がけましょう。また、 

旬の夏野菜には栄養やおいしさが詰まっており、その栄養を取り入れて、夏バテを防ぎましょう。 

おすすめ料理のメインは、カラ 

フルな夏野菜を使用し、夏でも 

食欲が落ちないようスパイスを 

効かせたスープカレーに仕上げ

ました。副菜にはゴーヤやレモン

を使用した夏らしい一品です。 

デザートのゼリーには、野菜 

ジュースを使用し、水分補給も 

兼ねています。 

 


