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　　　　　　　　　　　　めんえきりょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かんせんしょう

　病気から体を守る力を『免疫力』と言います。免疫力が低いとかぜや感染症にかかりやすくなります。

免疫力は冬に低下しやすいと思われがちですが、実は一年のうちで一番低下しやすいのは夏と言われて
　　　　　　　　　　　　　しょくよくぷしん
います。暑さによる寝不足や食欲不振、冷たい物のとり過ぎなどから知らず知らずのうちに免疫力は低下
　　　　　　　　　　　　　　　　　ぷきそく　　　　　　　　　　　よ　ふ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　みだ
していきます。夏休みは食事時間が不規則になったり夜更かしをしたり生活のリズムが乱れがちになる

ため特に注意しましょう。今回は暑さに負けず夏を元気にのりきれるよう免疫力を高めiMlllSZijtifZh

についてお話します。しっかり食べて、夏バテや感染症から体を守りましょう！！
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　一一一、汀免疫細胞をつくる戯馴罐襲
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肉・魚・卵・豆腐・納豆など
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腸には全身の

免疫細胞の
約7割が集中！！

琶

　　　　　　　　　　　　　　　かっせいか

　　　　　　　　腸を活性化

　チーズ・ヨーグルト・みそ・納豆・キムチなど
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野菜・海そう

果物・きのこ

豆類など
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’翻ξが良、な，、腸の働きを助けることで免疫力プ）

・体を冷やし過ぎない
（体を冷しすぎると・体鍋節や新陳代謝力Y悪くなり免勧へ
体温を上げることで免疫力プ）

具沢山みそ汁や、スープに入れればカサが減り、汁に

溶けだした栄養もすべてとれるのでおすすめ◎
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1日3食バランス良く
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　夏休みも　＼

彩りや品数多めを意識して色々な食品から栄養を
とるようにしましょう。

かたよ

偏った食事
不規則な食事
　朝食抜き



手作りソーセージ
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豚ひき肉一・一………150g
塩………………ノ」vさじ1／4弱

ブラックペッパー…小さじ1／4

ナツメグ……………小さじ1／4

オリーブ油……………小さじ1

氷……………・…・・…2～3個

‡三：過㌘戸’小さじH

＜’ v－≡」逐≡こ三二

①厚手のビニール袋に★を入れ、手早くこねる。

　　（氷は混ぜている間に溶けてなくなります）

②

麟欝認蕊嶽両f）・・II｛・ltve．・一．i1ll；illilrノ

③　深めの鍋にたっぷりのお湯を沸かし、沸騰したら火を

　　止め、②のソーセージをラップごと入れる。ふたをして

　　そのまま15分、色が変わるまで置く。

　ソーセージが完全に浸かるようにする。

　ソーセージを鍋から取り出し冷ます。完全に冷めたら

　結び目をハサミで切りソーセージを取り出し、油を熱し

　たフライパンで焼き色を付ける。焼がずc・1の詩食べ袖

　　　　　　　　　　　　　　おいしいです1

豚肉のビタミンBiで疲労回復1免疫力を活性イ巴
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にんじんの粒マスタa一ドマリネ　　　作り方　　　　　　團11一

①　★を良く混ぜ合わせる。

②　にんじんは千切りにし、耐熱容器に入れて

　　ふんわりラップをかけて、電子レンジ600Wで
　　2分加熱する。（電子レンジの加熱時間は様子をみながら

　　加減しましょう）

③②を熱いうちに①と混ぜ合わせ味をなじませ

　　る。粗熱が取れたら、千切りしたハムを加えて

　　さっくりと混ぜる。

　　酢や粒マスヲードも発酵食品です。

　　普段の料理（：9s。ヒ足しマ免疫カアップ！
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炭酸レモンゼリー　　　　　　作り方　　　　　　㍉
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l炭酸飲料（常温のもの）・・

勢霧蓼獲鍾醒霧ゆ耐熱容器に分量の水を入刷ゼラチンをふり

……・
300mL

粉ゼラチン…………1袋（5g）［

水………………・・…・大さじ2

樫鄭：：：：：：：：：：：：：：：‡ミ竪1

〈飾iりイ寸け用〉

忽認㌻1副お好みで

お好みのフルーツを加え1ビ9ミンァ“1プ1崩しt：ゼリーを

グラスに入k、お女子きなドリン7を注いでもGood！

弁当フォトレボート大募集tl

　　　　　　参加対象者：市内小学校に通う小学生

　　入れてふやかしておく。

②①を電子レンジ600Wで10～20秒加熱し
　　液状になったら、砂糖を加えてよく混ぜる。

③②に炭酸飲料をやさしく注ぎ入れ、レモン
　　果汁も加えてよく混ぜ、バットに流し入れる。

　　粗熱をとり冷蔵庫で冷やし固める。

④　固まったゼリーをフォーク　　ご三潔二数㍗㌫t

　　などで崩し、器に盛りつける。

　　旬のフルーッでビヲミン、ミネラル補給！

　　暑さに負けない元気をキープ】

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　回．’諸回

　　　　　　　　　https：〃www．task－asp．net／cu／eg／lar152064．task？app＝202200042

　　　夏休みの思い出に親子で料理を作ってみるのもいいですね。楽しく食べることも免疫力アップにつながります。


