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ピーマン

もうすぐ夏がやってきます。

栄養価が高く、特にビタミンCが豊富です。ピーマンのビタミンCは熱に強く、メラ

ニン色素の沈着を防ぐので、シミそばかすの予防に役立ちます。

β-カロテンも多く含まれ、ビタミンCとともに抗酸化作用を発揮し、老化防止や免疫力

アップ、がんの予防にもなります。β-カロテンは、油と一緒に取ると吸収率が高まる

ので、油を使って炒め物や揚げ物にするとよいでしょう。

梅雨の時期に入るとジメジメと暑い日が続きますが、夏バテには気を付けましょう。

食欲がないときでも、麵類やスープ、ヨーグルトなど食べやすいもので栄養補給しましょう。

麵類やスープにはお肉や卵・野菜を加えてみたり、ヨーグルトには果物を加えてみると栄養バランスも

良くなりますね。しっかり食べて暑い夏を乗り切りましょう。

美木多いっちん保育園

よく噛んで食べる事はとても大切なことです。

一口につき３０回程度噛むのが一番良いそうです。最近では柔らかい食べ物も多くなり、噛む回数が少なくなりが

ちですが、まずは意識的によく噛むことから始めてみると良いかもしれません。
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