
  楽らく栄養だより 
２０２６年 夏号 

― 夏に摂りたい栄養素と旬の食材 ― 

夏の体調の変化 

たんぱく質 

肉や魚などに含まれるたんぱく質は、筋

肉や血液のもとになります。そうめんや

うどんなど炭水化物に偏りがちな夏は、

たんぱく質が不足しがちです。また、体温

調節にも関与しているため、夏は特に積

極的に摂りましょう。 

夏は屋外の暑さと冷房の効いた室内の温度差による自律神経の乱れや、夏

バテによる食欲低下、暑さによる脱水などの症状が出やすくなります。また、

寝苦しい夜が続くことで、睡眠不足に陥り、日中の集中力の低下や疲労回復の

遅れに繋がります。 

ビタミン B１ 

豚肉やウナギに含まれるビタミン B1は、

糖質をエネルギーに変えて疲労物質の

蓄積を防ぎます。また、ネギやにんにく

に含まれるアリシンを一緒に摂るとビタ

ミン B１の吸収率が高まり、疲労回復に

効果的です。 

 
ミネラル（カリウム、マグネシウム） 

夏が旬の野菜や果物にはミネラルが豊富

に含まれています。カリウムは体内の水

分バランスを整え、マグネシウムは、体温

調節に必要です。 

ビタミンC 

ピーマンやトマトに含まれるビタミン C

には抗酸化作用があり、強い紫外線によ

ってダメージを受けた肌や細胞の回復

を助けます。また、免疫機能をサポートし

て夏風邪への抵抗力を高める働きもあ

ります。 

あ 

夏に摂りたい栄養素 

疲れやすい夏は、疲労回復効果のある栄養素を積極的に摂りましょう。 

また、暑い日に冷たい食べ物ばかり選んでしまうと胃腸が冷え、消化不良や自

律神経の乱れ、血行不良などに繋がります。温かいスープや飲み物を取り入

れ、消化・吸収を助けましょう。 

彩り野菜の焼き浸し 
旬の食材を使った夏レシピ 

【材料（２人分）】 

鶏むね肉・・・・・１枚 

片栗粉・・・・・・大さじ 2 

なす・・・・・・・・１本 

オクラ・・・・・・4本 

赤パプリカ・・・1/2個 

ズッキーニ・・・１/2本 

油・・・・・・・・・適量 

【1人あたりの栄養価】 

エネルギー：373kcal 

たんぱく質：28ｇ 

食塩相当量：1.0ｇ 

 
〈調味液〉 

★水・・・・・・100ml 

★めんつゆ（３倍）・・・・大さじ 2 

★酢・・・・・・小さじ 1 

★生姜・・・・・適量 

【作り方】 

① 材料が浸るくらいの保存容器に、調味液を混ぜ合わせておく。 

② 鶏むね肉はそぎ切りにし、片栗粉をまぶす。 

③ 野菜はそれぞれ食べやすい大きさに切る。 

④ フライパンに油を熱し、鶏肉と野菜をそれぞれ焼く。 

⑤ 焼きあがったら、熱いうちに調味液に浸す。（ココがポイント！） 

⑥ 冷蔵庫で冷やして出来上がり。 
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お好みの夏野菜がたっぷり摂れます。 

（かぼちゃ・ピーマン・さやいんげんもおススメ！） 

調味液をひと煮立ちさせてから漬け込み、常備菜としても◎   

ソーメンとも相性抜群!! 



 

 

 

野菜 たっぷり含まれている水分やミネラルが体にこもった熱をクールダウン  

夏が旬の食材 

 

★保存方法 

ピーマンは水が付いていると

傷みやすくなるため、保存の

際は水けをふき取り、新聞紙

で包むと吸水され適度な湿度

を保ってくれます。 

水分やカリウムを豊富に

含み、暑い時期の水分補

給や熱中症対策に役立ち

ます。また、抗酸化作用の

あるリコピンやビタミンC

を含み、健康維持をサポ

ートします。 

★栄養価アップのポイント 

トマトの赤い色素成分「リコピ

ン」は、オリーブオイルをかけた

り、炒めるなど油と一緒に摂る

と効率よく吸収できます。 

トマト 

果物 甘味が強く疲れた体にエネルギー補給 

食物繊維を豊富に含み、

腸内環境を整え便通を良

くする効果があります。ま

た、ビタミン類やカリウ

ム、食物繊維などがバラ

ンスよく含まれています。 

★おいしい食べ方 

茹でた後、ラップでピッタリくる

んで保存しておくと粒がつぶれ

ずに見た目もおいしそうに仕上

がります。 

トウモロコシ 

皮に含まれる色素成分「ナ

スニン」には抗酸化作用が

あり、健康維持に役立ちま

す。水分を多く含み、さっ

ぱりとした味わいで、暑い

時期でも食べやすい野菜

です。 

 ★栄養価アップのポイント 

ナスニンは油と一緒に摂ると吸

収率が上がるため、ナスは皮ご

と使い､炒めたり揚げたりする

のがおすすめです。 

 

ナス 

ビタミン、ミネラルが豊富

で、夏バテや疲労回復に

効果的です。また、オクラ

の粘り成分「ペクチン」に

は、整腸作用や血糖値の

上昇を抑える働きもあり

ます。 

オクラ ピーマン 

ピーマンにはレモン果汁

の約 1.5 倍のビタミン C

を含み、健康維持や暑さ

に負けない体づくりをサ

ポートします。また、βカ

ロテンを含み、体の調子

を整えます。 

 

★おいしい食べ方 

ズッキーニはくせがないため、

炒めたり焼いたり、または揚げ

たりとどんな調理法でも美味し

く食べられる万能野菜です。 

ズッキーニ 

★保存方法 

オクラは乾燥に弱いため、キッ

チンペーパーで包み、密閉でき

る保存袋に入れ、冷蔵庫の野菜

室で保存しましょう。 

水分を多く含み、みずみ

ずしい食感が特徴の野菜

です。カリウムやビタミン

C を多く含みます。また、

βカロテンが免疫力を高

め、体調の維持に役立ち

ます。 

カリウムが豊富で、高血

圧予防に効果がありま

す。また、ビタミン C も含

まれており免疫力を高め

ます。 

★保存方法 

熟していないメロンはキッチ

ンペーパーやふきんの上に置

き、常温で追熟させましょう。

熟したメロンは冷蔵庫の野菜

室で保存して 2～3 日以内に

食べ切りましょう。 

メロン 
約 90%以上の水分を含

み、ミネラルも豊富に含

むため、夏バテ、熱中症予

防に効果的です。また、ス

イカはアミノ酸やクエン酸

も含むため、疲労回復に

も効果があります。  
★保存方法 

スイカは冷やしすぎると甘み

が落ちるため、丸ごとの場合

は涼しいところで常温保存し、

カットしたらラップで切り口を

密着し、冷蔵庫の野菜室で保

存しましょう。 

スイカ 

カリウムを豊富に含みま

す。また、食物繊維も豊富

で、腸内環境を整え、便

秘予防にも効果がありま

す。 

★保存方法 

風通しの良い涼しい場所で

常温保存し、食べる２～３時

間前に冷やして食べましょ

う。完熟している桃は、キッチ

ンペーパーで包み、ポリ袋に

入れて冷蔵庫の野菜室で保

存し、早めに食べましょう。 

モモ 

魚類 良質なたんぱく質が暑さによる疲れや夏バテ予防に効果的 

脳や血管の健康を支える

良 質 な 脂 質 （ DHA ・

EPA ）を豊富に含みま

す。また、エネルギー代謝

に関わるビタミン B 群も

含み、疲労回復に役立ち

ます。旬の時期は脂がの

り、うま味が増すのが特

徴です。 

★おいしい食べ方 

塩焼きや煮つけなど様々な調

理法に適している魚です。南蛮

漬けやアジフライなどの揚げ調

理や刺身、ナメロウなどの生食

でも美味しく食べられます。 

アジ 

たんぱく質やビタミン B

群、カルシウムなどさま

ざまな栄養素を豊富に含

むため、夏バテ予防にお

すすめです。夏は若鮎か

ら成魚になる時期でしっ

かり脂がのり、よりおいし

く食べられる時期です。 

★おいしい食べ方 

クセが少なく、身が柔らかくて

しっとりとした食感をしている

ため、塩焼きにすることで、表

面がカリっと香ばしく、身はふ

っくら仕上がります。 

アユ 

高たんぱく、低脂質でビ

タミン B 群も豊富に含ま

れています。また、不足し

がちな鉄分や健康の維持

に大切な亜鉛などのミネ

ラルも豊富に含み、栄養

価の高い食材です。 

★おいしい食べ方 

季節の野菜と和えて酢の物に

したり、蒸し焼きにするのがお

すすめです。また、醤油やみり

ん、酒で煮込むことで身がやわ

らかくなるため、ひと味違う食

感を味わうことができます。 

マダコ 

★夏野菜はピクルスにして常備菜として用意しておくと、簡単に野菜が摂取できておすすめです。 

【ピクルス液の作り方】 

・酢・・・150ｍｌ    

・水・・・100ｍｌ 

・はちみつ（または砂糖）・・・大さじ２～３ 

・塩・・・小さじ１ 

 

お好みで、ローリエやトウガラシなど

を香りづけに入れるのもおすすめで

す！ 


