
☺ 材料　[4人分]

　・ナス
　・ハム
　・チーズ
　・油
　・ケチャップ

小2本
1枚
20ｇ
適宜

大さじ1

真っ赤な太陽と、真っ白な入道雲が、夏の到来を知らせています。

夏もいよいよ本番！規則正しい生活・バランスよい食事・適度な睡眠

を心がけ、この暑い夏を夏バテ知らずで元気に過ごしましょう。

 甘甘甘甘いジュースや炭酸飲料、清涼飲料水には砂糖が多く含まれています。水分補給が必要

　　　　　　　だからといって、たくさん飲みすぎると虫歯の原因にもなり、お腹も

　　　　　　　　　　　　　　　　　いっぱいになってしまうので注意しましょう。

暑い夏でも、子ども達は元気いっぱい。汗をかきながら、活発に動いています。

気温が上がると、体内の水分が失われます。

☺ 作り方

①　　ナスは1ｃｍの輪切りにして、水にさらす。

②　　ハムは、短めの細切りにする。

③　　フライパンに油を熱し、水気をふいたナスを両面こんがり焼く。

④　　③の片面にケチャップを塗り、ハムとチーズをのせ、ふたをして蒸し

　　　　焼きにして、出来上がり ♬

なすのなすのなすのなすの代代代代わりにわりにわりにわりに
トマトトマトトマトトマトやじゃがいもでもやじゃがいもでもやじゃがいもでもやじゃがいもでも　　　　OKOKOKOK！！！！

ハムハムハムハムのののの代代代代わりにわりにわりにわりに
ツナツナツナツナややややソーセージソーセージソーセージソーセージなどなどなどなど

おおおお家家家家にあるものでどうぞにあるものでどうぞにあるものでどうぞにあるものでどうぞ☺

体内の水分の割合が多い子どもにとって、水分補給は重要な問題です。目安として、体重1kgあたり

100mlの水分が必要といわれています(大人の2倍)。大人と比べて食事から補える水分の量が少ない

ので、ある程度意識して飲むことが大切です。

　　とうもろこしは、イネ科トウモロコシ属に属す、イネ科の一年生植物です。穀物として人間の食料や家畜の飼料となるほか、デンプン

　（コーンスターチ）や油、バイオエタノールの原料としても使われています。米と麦と並んで、世界三大穀物の一つです。

　日本では地方により様々な呼び名があり、トウキビ またはトーキビ（唐黍）、ナンバ、トウミギ、などと呼ばれたりします。コーン (corn)も、

　とうもろこしの呼び名のひとつです。

　　とうもろこしにはスイートコーンをはじめ、ポップコーンの原料になる爆粒種や、主に コーンスターチなどでんぷんを利用する穀物種、

　家畜の肥料になるものなど、さまざまな品種があります。

❉❉❉❉    　　　　 スイートコーン スイートコーン スイートコーン スイートコーンのののの主主主主なななな種類種類種類種類

　

　　　①　バイカラー種：白粒種と黄粒種の一代雑種。

　　　　　　　　　　　　黄色と白の粒が３対１の割合で

　　　　　　　　　　　　現れるため、バイカラーコーンと

　　　　　　　　　　　　呼ばれています。

　　　②　黄粒種：ゴールデンコーンとも呼ばれ、粒が

　　　　　　　　　濃い黄色の品種です。

　　　③　白粒種：その名の通り粒が白っぽく柔らかい品種です。

❉❉❉❉    　　　　 スイートコーン スイートコーン スイートコーン スイートコーンにににに含含含含まれているまれているまれているまれている主主主主なななな栄養素栄養素栄養素栄養素とととと効用効用効用効用

　

　　　●糖分やでんぷん質などの炭水化物を多く含み、高エネルギー食材と

　　　　言えます。

　　　●リノール酸（多価不飽和脂肪酸）やオレイン酸（一価不飽和脂肪酸）

　　　　が豊富で、善玉を増やし悪玉コレステロールを減らす働きがあり、

　　　　動脈硬化の予防・改善に効果があるとされています。

　　　●ビタミンＢ１やＢ２などエネルギーの代謝に関わる栄養素も多く、

　　　　暑い夏を乗り切るエネルギーの補給に繋がります。


