
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健 康 レ シ ピ ～ 食 べ 物 編 

夏
バ
テ
に
注
意
！ 

《
夏
バ
テ
》
は
正
式
な
病
名
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

夏
の
暑
さ
か
ら
く
る
体
調
不
良
を
総
称
し
て
夏
バ
テ

と
呼
ん
で
い
ま
す
。
夏
バ
テ
の
症
状
は
、
主
に
全
身

疲
労
感
・
食
欲
不
振
・
体
重
減
少
で
す
。
減
量
中
だ

か
ら
、
体
重
が
落
ち
て
ち
ょ
う
ど
よ
い
・
・
・
で
は

あ
り
ま
せ
ん
！
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
調
節
が
乱

れ
て
お
り
、
健
康
的
な
や
せ
方
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

な
に
よ
り
、
涼
し
く
な
っ
て
食
欲
が
出
て
き
た
ら
、

す
ぐ
に
元
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

ポ
イ
ン
ト
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１ 

夏
バ
テ
の
大
き
な
原
因
の
一
つ
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

１
の
慢
性
不
足
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
、
身
体
の

中
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
と
き
に
必
要
と
な
る

物
質
で
す
。
食
べ
た
も
の
を
し
っ
か
り
燃
や
す
燃
焼

促
進
剤
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
不

足
す
る
と
、
不
完
全
燃
焼
を
起
こ
し
て
、
疲
労
物
質

で
あ
る
乳
酸
が
た
ま
り
や
す
く
も
な
り
ま
す
。 

汗
と
と
も
に
失
わ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
水
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
で
、
身
体

に
貯
蓄
す
る
こ
と
が
難
し
く
、
毎
日
少
し
ず
つ
と
る

必
要
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。
汗
や
尿
と
と
も
に
排

泄
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
、
夏
場
に
汗
を
多
く
か
け
ば
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
も
多
く
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま

た
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
も
失
わ
れ
ま
す
。
し
っ
か
り

と
補
給
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

ア
リ
シ
ン
や
ク
エ
ン
酸
も
ポ
イ
ン
ト 

ア
リ
シ
ン
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
吸
収
を
良
く
し

て
、
効
果
を
長
続
き
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ク

エ
ン
酸
は
身
体
に
た
ま
っ
た
疲
労
物
質
の
解
消
を
し

て
く
れ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
と
と
も
に
し
っ
か
り

と
と
り
た
い
物
質
で
す
。 

と
り
方
の
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う 

脂
質
の
多
い
食
品
は
、
消
化
に
手
間
が
か
か
る
の
で
、

と
り
す
ぎ
に
は
注
意
し
た
い
も
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
、

ウ
ナ
ギ
や
豚
肉
は
脂
質
を
多
く
含
む
食
品
で
す
。
ど
う

し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
？
た
と
え
ば
、
ウ
ナ
ギ
の
場

合
、
胃
腸
が
弱
っ
て
い
る
と
き
は
、
量
に
気
を
つ
け
る

こ
と
で
す
。
卵
焼
き
に
ウ
ナ
ギ
を
巻
き
込
ん
だ
う
巻
き

卵
、
き
ゅ
う
り
と
の
和
え
物
な
ど
、
メ
イ
ン
で
は
な
く

小
鉢
の
一
品
と
し
て
利
用
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
豚

肉
は
、
脂
の
少
な
い
部
位
を
選
び
ま
す 

夏
に
お
勧
め
～
梅
肉
ニ
ン
ニ
ク
ソ
ー
ス 

(

材
料)

に
ん
に
く
ひ
と
か
け
、
梅
干
し
大
１
個
、 

酒
小
１
・
水
小
１
、
砂
糖
小
１
／
２ 

し
ょ
う
ゆ
小
１
／
３ 

 
 
 

(

小
は
小
さ
じ) 

(

作
り
方)

に
ん
に
く
は
ラ
ッ
プ
に
包
ん
で
電
子
レ
ン
ジ 

で
４
０
秒
ほ
ど
加
熱
。
ラ
ッ
プ
の
上
か
ら
麺 

棒
な
ど
で
つ
ぶ
す
。
梅
干
し
は
種
を
取
り
、 

細
か
く
刻
ん
で
お
く
。
材
料
を
す
べ
て
混
ぜ 

合
わ
せ
る
。 

ゆ
で
た
肉
、
焼
い
た
魚
、
キ
ュ
ウ
リ
な
ど
、
い
ろ
い

ろ
な
も
の
に
合
い
ま
す
。
め
ん
つ
ゆ
に
足
し
て
も
合
い

ま
す
。
ニ
ン
ニ
ク
が
苦
手
で
あ
れ
ば
、
削
り
節
を
利
用

し
て
も
Ｏ
Ｋ
。
ま
た
、
多
少
風
味
は
落
ち
ま
す
が
、
梅

や
ニ
ン
ニ
ク
は
チ
ュ
ー
ブ
入
り
の
も
の
で
代
用
す
る
と

簡
単
に
で
き
ま
す
。
。 

夏ばて予防の味方！ 

おちゃ ： 上手な水分補給源 

さかな ： 消化の良いタンパク源 

かいそう ： ミネラルたっぷり 

なっとう ： たんぱく質、ビタミン豊富 

すっぱいもの ： クエン酸で疲労回復 

きのこ ： ミネラルの宝庫 

やさい ： ビタミンの宝庫 

ねぎ ： アリシンでＢ１を効率よく 

夏
バ
テ
解
消
の
た
め
の
お
勧
め
食
品 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
、
う
な
ぎ
、
豚
肉
、
鯛
、
ぶ
り
、
大
豆
、

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
玄
米
、
ほ
う
れ
ん
草
、
ご
ま
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
ま
す
。
ア
リ
シ
ン
は
、
ネ
ギ
の
仲
間
～
ニ
ン
ニ
ク
、
ニ
ラ
、

ネ
ギ
、
玉
ネ
ギ
な
ど
に
、
ク
エ
ン
酸
は
酸
っ
ぱ
い
食
べ
物
～
レ

モ
ン
・
オ
レ
ン
ジ
な
ど
の
か
ん
き
つ
類
や
梅
干
し
に
多
く
含
ま

れ
ま
す
。
夏
バ
テ
予
防
に
お
勧
め
の
食
品
を
ま
と
め
て
「
お
さ

か
な
す
き
や
ね
」
と
し
て
右
に
あ
げ
て
お
き
ま
す
。 

胃
腸
へ
の
配
慮
も
！ 

気
温
が
高
い
と
胃
腸
の
働
き
は
弱
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
水
分
の

取
り
す
ぎ
は
胃
液
を
薄
め
、
消
化
能
力
を
落
と
し
て
し
ま
い
ま

す
。
ま
た
、
冷
房
の
利
い
た
室
内
と
外
の
温
度
差
が
大
き
い
と
、

自
律
神
経
の
調
節
が
追
い
つ
か
な
く
な
り
、
ま
す
ま
す
胃
腸
の

働
き
を
弱
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
胃
腸
に
負
担
の
少
な
い
消

化
の
よ
い
も
の
を
と
る
こ
と
も
大
切
な
こ
と
で
す
。 

参考：七訂食品成分表 2017 
女子栄養大学出版部 
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