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□ 食事は麺類や菓子パンなどの単品で済ませることが多い
□ 冷たいジュースや炭酸飲料をよく飲む
□ 水分をあまり摂らない
□ 冷房の効いた室内で生活することが多い
□ 1日中座って過ごすことが多い
□ 階段よりエレベーターやエスカレーターを使うことが多い
□ 運動習慣がない
□ 入浴はシャワーだけで済ませることが多い

夏バテしやすい生活習慣チェック

生活習慣に大きな問題なし.

疲れが蓄積しているので
夏バテの予防が大切です.

夏バテの可能性大. 対策を心がけましょう.

玄米

参考文献:大正製薬「疲れに効くコラム powered by リポビタン」[https://brand.taisho.co.jp/contents/tsukare/detail_71.html]
サワイ健康推進課「いまどきの「夏バテ」対処法」 [https://kenko.sawai.co.jp/healthcare/201907.html]

夏の暑さに負けないカラダづくり
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ポン酢
ラカント
酢
ごま油
豆板醤

耐熱ボウルに水気を切ったなすを重ならないように並べ、その上に の豚肉を広げて並べる。
上から酒をまわしかけてふんわりラップをし、電子レンジ600Wで約５分加熱する。

加熱後、熱いうちに具材を のボウルに入れ、トマトを加えて、全体をよく混ぜ合わせる。

レンジで簡単！

豚肉となすのうまだれ和え

トマトは一口大に、ネギは小口切りに切る。

なすを横半分に切り、さらに縦に４等分に切る。水に浸して５分ほどおいておく。

1人分

豚肉は食べやすい大きさに切る。

A

エネルギー:158kcal
タンパク質:9.2g
脂質 :9.8g
糖質 :7.3g
食物繊維 :1.6g

カリウム :340mg
ビタミンB1  :0.32mg
ビタミンC   :7mg
塩分 :1.3g

栄養素(1人分)

加熱している間に、Aの調味料をボウルに合わせておく。

ネギをのせて完成!


