
 

 

８月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 603kcal  食 物 繊 維 7.3g 

たんぱく質 24.3g  食塩相当量 2.7g 

脂 質 19.3g  野 菜 総 量 204g 

炭 水 化 物 89.0g      
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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 

 

蒸し暑い夏の暑さで食欲が低下するうえ、汗をかいたりで、体力が消耗し、栄養不足に陥りがちです。

そして、「身体がだるい」、「食欲がない」といった夏バテの症状が現れやすくなります。 

効率的にバランスよく栄養素を摂取することが夏バテ予防に繋がります。 

メインの豆腐バーグは、良質なたんぱ

く質が豊富な豆腐と豚肉を使用し、 

暑い夏でもさっぱりと食べられる 

トマトソースを添えました。 

小鉢は、ごまやレモンなど風味豊かな

組み合わせとし、食べ飽きない工夫を 

しています。 

今回のおすすめ料理には、ナス、 

冬瓜、枝豆、コーン、オクラなど 

夏野菜をたっぷり使用しています 

作成担当：株式会社 南テスティパル 

（北野夏菜,山口奈緒子） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

 

糖質をエネルギーに変換するために 

不可欠な栄養素です。 

疲労回復の効果があり、夏バテ予防 

に重要です。 
 

＜ビタミン B1を含む食品＞ 
 豚肉、うなぎ、玄米、ごまなど 

1日 3食、食べる 

不規則な食生活は体内のエネルギー

代謝を乱し、疲労や体調不良の原因

にもなります。 

夏こそ、1日 3食きちんと 

食べることが重要です。 

 

量より質を重視する 

おにぎりだけ、麺だけなどの偏った 

食事では、必要な栄養素が不足し、 

体調を崩す原因になります。 

食事は、量より質を重視し、様々な 

食べ物を組み合わせましょう。 

 

冷たいものの摂りすぎ注意 

夏は冷たい物を摂る機会が増えま

す。冷たい物は胃腸に負担が 

かかり、食欲不振の原因にもなる 

ため注意が必要です。 

 

筋肉・臓器・皮膚など体を作るために 

必要な栄養素です。 

不足すると、体調不良の原因となります。 
 

＜たんぱく質を含む食品＞ 
 肉類、魚介類、卵、乳製品、 

 大豆製品など 

夏野菜は、ビタミンやカリウムが豊富。 

また、手軽に食べられ、水分補給の面から

も取り入れましょう。 
 

＜夏が旬の野菜＞ 
 トマト、ナス、オクラ、きゅうり、 

 ピーマン、とうもろこし、枝豆など 
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