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健康的な食事で夏バテ予防‼

こもり管理栄養士のワンポイントアドバイス

小森管理栄養士

　食欲が落ちやすい夏場は、栄養の偏った食事や水分不足にな
りがちです。年齢や性別に合わせた健康的な食事を提案してい
る管理栄養士・小森有華さんの料理教室や栄養講話をご紹介し
ますので、この夏を乗り切る参考にしてください。

　

ひ
ん
や
り
と
甘
く
て
、
タ
ン
パ

ク
質
や
鉄
分
も
取
れ
る
ヘ
ル
シ
ー

な
お
や
つ
を
ご
紹
介
し
ま
す
！
絹

豆
腐
に
混
ぜ
る
の
は
、
片
栗
粉
と

砂
糖
、
水
だ
け
で
、
使
用
す
る
材

料
は
少
な
め
。
よ
く
混
ぜ
て

レ
ン
ジ
で
加
熱
す
る
工
程
を

繰
り
返
し
、
滑
ら
か
な
舌
触

り
の
生
地
に
き
な
粉
や
黒
蜜

を
か
け
れ
ば 

、「
豆
腐
で
わ

ら
び
餅
風
」
の
完
成
で
す
。

　
冷
た
く
て
甘
い
お
や
つ
が

食
べ
た
く
な
る
季
節
。
家
に

あ
る
材
料
で
手
軽
に
作
れ
る

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
絹
豆
腐
の
栄
養
素
も
お
い

し
く
摂
取
で
き
る
の
で
、
妊

娠
中
の
女
性
か
ら
も
好
評
で

し
た
。

　

台
所
に
立
つ
機
会
の
少
な
い

年
配
男
性
を
対
象
に
し
た
男
の

料
理
教
室
。
調
味
料
の
基
本
と

な
る
「
さ
し
す
せ
そ
」
の
説
明

や
、
材
料
の
グ
ラ
ム
数
を
「
手

の
ひ
ら
何
杯
分
」
と
表
現
す
る

な
ど
、
料
理
に
親
し
む
き
っ
か

け
を
つ
く
ろ
う
と
、
分
か
り
や

す
い
言
葉
で
ア
ド
バ
イ
ス
し
て

い
ま
す
。

　
栄
養
講
話
に
続
い
て
、
調
理

実
習
。
エ
プ
ロ
ン
姿
の
男
性
４

人
は
、「
食
欲
増
進
料
理
」
を

テ
ー
マ
に
、 「
鶏
肉
と
夏
野
菜
の

南
蛮
炒
め
」 

、
ニ
ラ
や
ニ
ン
ニ

ク
を
乗
せ
た
「
変
わ
り
冷
奴
」

な
ど
５
品
を
手
際
よ
く
調
理
す

る
と
、
食
欲
を
そ
そ
る
に
お
い

が
室
内
に
広
が
り
ま
し
た
。

　

年
５
回
の
う
ち
、
６
月
30
日
に
開
か
れ

た
「
四
つ
葉
の
会
」
で
は
、
暑
さ
に
負
け

な
い
食
事
や
水
分
補
給
に
つ
い
て
解
説
し

ま
し
た
。

 

・ 

食
欲
が
落
ち
て
も
、
冷
た
い
麺
に
目
玉

焼
き
や
サ
ラ
ダ
な
ど
の
お
か
ず
を
プ
ラ
ス

し
て
、
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
の
不
足

を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

 

・ 

糖
分
を
含
む
ジ
ュ
ー
ス
や
ア
イ
ス
な
ど

冷
た
い
物
を
口
に
し
過
ぎ
る
と
、
血
糖
値

の
上
昇
で
空
腹
感
が
満
た
さ
れ
、
食
欲
減

退
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

 

・ 

水
分
補
給
で
大
切
な
の
は
、
飲
む
タ
イ

ミ
ン
グ
と
種
類
。
屋
内
で
過
ご
す
と
き
は

の
ど
が
渇
く
前
に
こ
ま
め
に
飲
む
こ
と
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
起
床
か
ら
就
寝

ま
で
に
コ
ッ
プ
６

～
８
杯
分
が
目
安
。

屋
内
で
過
ご
す
と

き
は
水
か
麦
茶
を

飲
ん
で
、
畑
仕
事

の
時
は
塩
飴
を
プ

ラ
ス
し
て
舐
め
る

か
、
経
口
補
水
液

を
飲
む
こ
と
が
お

す
す
め
で
す
。


