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 産卵期は秋で、雌は孵化から

およそ４週間、餌もとらずに子の

世話をします。たこ壺、底びき網、

釣りなどで漁獲され、刺身、天ぷ

ら、煮付け、たこ飯などでおいし

くいただくことができます。 

もうすぐ夏休みです。気温が高く、蒸

し暑い日が続くと体の機能も低下し、食

欲もなくなります。規則正しい生活と栄

養バランスのとれた食事、十分な睡眠を

とり、楽しく夏を過ごしましょう。 

～ 麻婆なす ～ 

【材料４人分】 【作り方】 

写真提供：愛媛県農林水産研究所水産研究センター、同 栽培資源研究所 
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暑さが厳しくなってくると、「夏ばて」という言葉をよく耳にするようになります。夏ばて

は、夏の暑さに体がついていけず、食欲がなくなったり、疲れやすくなったり、頭がボ～っ

とするなど体の調子がおかしくなることです。楽しい夏を元気に過ごすために次のことに気

を付けましょう。 

冷たいアイスやジュース

ばかり飲んでいると、おな

かが冷え、胃腸の調子がお

かしくなります。飲み過ぎ

や食べ過ぎに注意しましょ

う。 

 １日３回の食事は生活のリ

ズムを整えるのに大切なはた

らきをします。特に朝ごはんは

１日を元気に始めるための大

切な食事です。朝のごはんやみ

そ汁は、夏の水分補給にも役立

ちます。 

 
食べ過ぎに注意 

冷たいものの飲み過ぎや 朝ごはんをしっかり食べよう 

夏野菜をたくさん食べよう 

 

夜ふかしをしない 

なす ・・・・・・・・・・中１本 
豆腐 ・・・・・・・・・・２４０ｇ 
豚ひき肉 ・・・・・・・・60ｇ 
たまねぎ ・・・・・中１/２個 
にんじん ・・・・・中１/２本 
干し椎茸 ・・・・・・・小２枚 
ねぎ ・・・・・・・・・・・２０ｇ 
油 ・・・・・・・・・・小さじ１ 
にんにく ・・・小さじ 1/２ 
しょうが ・・・・小さじ１/2 
赤みそ ・・・・・・・・・12ｇ 
しょうゆ ・・・・・・小さじ２ 
砂糖 ・・・・・・大さじ１/2 
豆板醬 ・・・・・・・・・・２ｇ 
かたくり粉 ・・大さじ１/2 
水 ・・・・・・・・・・・120ｇ 

① なすは１㎝幅のいちょう切りにし、水にさらす。 
 
②  たまねぎ、にんじん、戻した干し椎茸、にんにく、しょうがをみじ 
ん切りにする。 

 
③  豆腐は２㎝のさいの目切りにする。 
 
④  ねぎは小口切りにする。 
 
⑤  フライパンに油を入れ、にんにく、しょうが、豚ひき肉を炒める。 
 
⑥  ⑤にたまねぎ、にんじん、干し椎茸、なすを加え、さらに炒める。 
 
⑦  A と水を入れ、煮立ったら、豆腐を入れ３～４分煮る。 
 
⑧  水溶きかたくり粉でとろみをつけ、ねぎを入れて仕上げる。 

ヨーロッパでは「トマトが赤くなると医者が青くなる」ということわざがあるほど、健康によ

い野菜です。トマトは美肌効果のあるビタミンＣ、老化を抑制するビタミンＥが豊富で、ミネラ

ルや食物繊維などをバランスよく含んでいます。さらに、赤色の色素成分で抗酸化作用があるリ

コピンも多く含まれています。 

リコピンは熱に強く、油に

溶けやすいため、油を使って

加熱調理すると体内に吸収さ

れやすくなります。また、加熱

するとカサが 

減るので一度に 

たくさん食べる 

ことができます。  ピザ 

ただ、ビタミンＣは熱に弱

く、加熱すると壊れてしまい

ます。効果的にビタミンＣを

摂りたいときは 

生で食べるのが 

オススメです。 

 

大玉トマト 

ミディトマト（中玉） ミニトマト（小玉） 

大玉トマトとミニトマト
をかけ合わせたもので、直
径 4～５㎝のトマトをいい
ます。フルティカ、ルネッ
サンスなどの品種がありま
す。甘みと酸味、こくが強
く、生はもちろん、火を通
すとさらにうまみがアップ
します。 

 直径２～３㎝の小さな
トマトです。色は赤や黄、
オレンジ、緑などカラフ
ルで、形も丸いもの、卵
形、いちご形などさまざ
まです。かわいらしい見
た目とパリッとした皮の
中に、甘みとうまみが凝
縮したおいしさが人気で
す。 

 重さが 100ｇ以上のも
ので、桃太郎などが主な品
種です。ほどよい酸味と甘
みがあり、昔ながらの素朴
なおいしさが味わえると、
人気があります。果肉がぎ
っしりと詰まって実がかた
いため、加熱調理にも向い
ています。 

 

カプレーゼ 
 

太陽をたっぷり浴びた夏

の野菜やくだものにはビタ

ミン類、無機質、そして水分

がたっぷりです。 

スイカや生きゅうりは、お

やつにもいいですよ。 

楽しい行事の多い夏はつ

いつい寝るのが遅くなりが

ちです。睡眠不足は夏の健

康の大敵です。早寝早起き

をすると夜も早く寝付くこ

とができます。「夜ふかしよ

り早起き」を心掛けましょ

う。 

A 

 


