
８月は「大阪府食育推進強化月間」
毎月19日は「食育の日」

笑顔の食卓

食きらり
レシピ
で

8Vol.育もう

夏バテ予防のための食事のポイント ～ビタミン B1 をとりましょう～
夏場はさっぱりした食べ物が好まれ、冷たい麺類や果物、氷菓、清涼飲料水など、糖質
の多い食生活になりがちです。糖質をエネルギーに変えるには、ビタミンＢ１が必要です。
ビタミンＢ１が不足すると、疲れやすく、体がだるく感じるようになり、夏バテ症状を悪
化させてしまう原因になります。ビタミンＢ１を多く含む食品はうなぎ、豚肉、レバー、大豆、
玄米など。土用の丑の日にうなぎを食べる習慣は、理にかなった知恵ですね。
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冷しゃぶと夏野菜の
春雨サラダ（２人分）
緑豆春雨 30g、卵 1 個、片栗粉少々、
酒適量、トマト 1 個、きゅうり 1 本、豚
肉 100g ゆでたとうもろこし、レタス、
大葉適宜
 　　酢大さじ 1.5 杯、砂糖大さじ 1 杯
　　しょうゆ大さじ 1.5 杯、ごま油少々
　　ねりからし小さじ 1/2
作り方　
①錦糸卵を作る（卵を薄く焼き、細切り
に）※ とき卵に水溶き片栗粉を加える
となめらかになります。
②春雨はゆでて水にさらし、水切りする。
③豚肉は酒を加えた熱湯でゆで、氷水
にとる。
④きゅうりは千切り、他の野菜も食べや
すい大きさに切る。
⑤大皿に①～④を色よく盛り付け、ラッ
プをして器ごと冷蔵庫で冷やす。
⑥タレの調味料を混ぜ合わせる。
※写真は２人分です。

●レシピの考案：河内長野市食生活改
善推進協議会（わらび会）のみなさん
※本紙 13 ページに同会会員の養成
講座のお知らせがあります。

ゴーヤージュース
（２人分）
ゴーヤー 1/2 本、バナナ 1 本、牛乳
120ml
作り方　　
冷凍したゴーヤー（わたを取り、薄
くスライスしたもの）とバナナと牛
乳をミキサーにかける。
※ゴーヤーは冷凍してから使うと、
苦みがやわらぎます。

１人分
282kcal

１人分
92kcal

タ
レ

☆この広報紙は４万8500 部作成し、１部あたりの単価は21円です▷毎月４日までに広報紙が届かない場合は、配送業者＝㈱ダイコク（ 0120-603-912、土曜・日曜・祝日を除く）へ。

発
行

／
河

内
長

野
市

　
編

集
／

総
合

政
策

部
都

市
魅

力
戦

略
課

　
発

行
日

／
平

成
27

年
８

月
１

日
市

役
所

／
〒

586
-8

501
大

阪
府

河
内

長
野

市
原

町
一

丁
目

１
番

１
号

☎
0721 -5

3
-1111（

代
）　

�
56

-1761　
☎

54
-1000（

留
守

番
電

話
）

ホ
ー

ム
ペ

ー
ジ

  http://w
w

w.city.kaw
achinagano.lg.jp　

Ｅ
メ

ー
ル

 info-kw
@

city.kaw
achinagano.lg.jp

お
知

ら
せ

電
話

で
休

日
急

病
診

療
所

の
日

程
な

ど
を

24
時

間
案

内
中

0120
-930

-073
市

役
所

開
庁

日
時

／
月

〜
金

曜
日

午
前

９
時

〜
午

後
５

時
30

分（
祝

休
日

、
年

末
年

始
を

除
く

）
平

成
27年（

2015年
）８

月
号（

N
o.1102）

7 月にオープンした奥河内
くろまろの郷レストラン「TERRA」に

このメニューが登場！
期間：８月１日～ 31日


