
じめじめとした梅雨が過ぎると本格的な夏がやってきます。
冷房の効いた部屋と外の温度差に体が付いていけず、
体調を崩しがちです。
旬の食材をしっかり食べて夏をのりきりましょう。

7月は水分が多く、栄養価の高い夏野菜が店頭に並びやすくなります。

トマト　：リコピンが豊富で抗酸化作用があり、

　　　　　油と一緒に摂ると吸収率が向上します

きゅうり：水分が多く、体を冷やす効果があります

なす　　：加熱すると甘みが増し、夏の料理に最適です

オクラ　：ネバネバ成分が腸内環境を整え、消化を助けます

ゴーヤ、ズッキーニ、冬瓜、金糸瓜：ビタミンやミネラルが豊富で、

　　　　　夏バテ防止に役立ちます フーズリンクフーズリンク。

枝豆　　：ビタミンB1やメチオニンが含まれ、アルコール分解や

　　　　　糖質代謝を助けます

とうもろこし、甘とうがらし系：甘みが強く、夏の食卓に彩りを

　　　　　添えます フーズリンクフーズリンク。

7月は太陽の光をたっぷり浴びた果物が美味しくなります

すいか：水分補給に最適で、夏の定番フルーツです

デラウェアなどの小粒ぶどう：甘みが強く、7～8月が旬です

魚介類・スタミナ食材

夏の体力維持やスタミナ補給に適した食材も旬を迎えます

うなぎ：土用の丑の日に合わせて旬を迎え、滋養強壮に最適です

アジ、イワシ、タコ、しらす：脂がのり、栄養価が高い時期です
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