
 

 

   
暑い日が続きますね。人間の体の 60～70%は水分で満たされています。水分不足は体に悪

影響を及ぼします。正しい効果的な水分補給法を知り、夏を元気に過ごしましょう。 

暑い夏は、甘くて冷たい清涼飲料水（ジュース）を口にする機会が多くなります。しかしおいしく

飲みやすいからといって、水代わりに飲み続けていると、糖尿病など生活習慣病のリスクを高めて

しまいます。水分補給はどのように行ったらよいのでしょうか。 

暑い日が続く夏の健康を守ってくれるのが、夏に旬を迎える夏野菜たちです。野菜に含まれて

いるたっぷりの水分、ビタミン、無機質（ミネラル）、食物せんいをはじめ、体によいはたらきをする

ことが期待されている野菜特有の機能成分（ファイトケミカル）も発見され、注目を集めています。 
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いやなが保育園 栄養士 



 

 

 

 

フライパンで焼売 

 

＜材料＞・豚挽肉 ２００g  ・ 玉葱 １/2～１個  ・ 皮  ２０枚 

      ※・片栗粉 大３ ・甜菜糖 大２ ・胡麻油 大１ ・醤油 大２ ・中華だし 大１  ・水 1/2カップ 

 

[作り方] 

１. 玉葱をみじん切りにし、片栗粉をまぶして混ぜておく。 

２. ボールに挽肉、※の調味料を入れてよーく混ぜ、１の玉葱も入れてさらによく混ぜる。 

３. ２０等分にわけ皮で包む。 

４. フライパンに油をひき、包んだ焼売を並べて火にかける。水を入れ沸騰したらすぐ蓋をして、中火で１０分位蒸し焼きにする。 

５. 水分がなくなって底がカリっとしたら、完成。 

 

 

白胡麻クッキー 

 

＜材料＞・小麦粉 １００g  ・ 白すり胡麻 大２ ・ 甜菜糖 ３０ｇ  ・油 大３  ・塩 一つまみ  ・水 大 1～１．５ 

 

[作り方] 

１． ボールに小麦粉、白すり胡麻、甜菜糖、塩を入れ、ぐるぐると混ぜる。 

２． 油を加えて両手ですり合わせせて塊を潰すように混ぜる。様子をみながら水を少しずつ加えひとまとめにする。 

３． 生地を麺棒で均一にのばす。 

４． オーブンを１７０℃に温める。フォークで穴をあける。型抜きでもよい。 

５． 鉄板にのせ２０分～２５分焼く。 

 

 

 


