
　夏
なつ

ばて予防
よぼう

や疲労
ひろう

回復
かいふく

には、豚肉
ぶたにく

や納豆
なっとう

などビタミンB１を

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

と、にんにく、にら、ねぎなどのアリシンを多
おお

く含
ふく

む

食品
しょくひん

を一緒
いっしょ

に取
と

ると効果的
こうかてき

です。

　食欲
しょくよく

がないときは、のどごしがよい豆腐
とうふ

料理
りょうり

や卵料理
たまごりょうり

を選
えら

び

ましょう。

　また、うなぎにはビタミンAやB群
ぐん

、E、たんぱくしつが豊富
ほうふ

で、

体力
たいりょく

増進
ぞうしん

に効果
こうか

があります。

夏にとりたい食べ物


