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★冷し中書
まの定番は、やっぱり「冷し中華」ですね。豚肉のビタミンBは、よばて防止で
必須というところ。冷し中華に使っているお酢は、クエン酸が入っていて大事です

ね。野菜も、ほんの少し入っているキュウリのきざみだけでなく、いろいろな野菜
もプラスして摂りたいですね。

★冷たいスープ
この時期ヰま、なにかコクのあるものといっても面倒です。そこで、冷たいスープ
はいかがですか？この時期役者さんの差し入れなどで、「冷たいスープ」を持って

いきます。すぐ華べることができておいしいです。カボチャのスープがおすすめ。

★｛い宅の、辛い専の
昔は「玉串」とか「玉章（ごくん）」といって、修行中の僧侶は辛いものや臭い
ものを避けたんです。

ムダに精力をつけると、修行の妨げになります。ニラ、ニンニク、ネギ、ラッ
キョウ（ヒル）などです。反対にいえば、これらはよばてにいいものです。

∧／〟〝脚外ダークl■



「おばあちゃんの知暮町t・2∝終年8月相集抒　通●1糾（算三t＃優牡書可）

☆プラスア／L？ア
夏ばて対策に瑠、やっぱり栄養を取ることですね。どうして
も、ソーメ．ンや冷や麦ですませたりします。そんなとき、もう1
品摂ります。ももろん「なんの栄養が必要か」とても大事です。
「おかず」つぼいものを1晶プラスします。ラーメンとチャーハ

ンではなく、牛乳でもサラダでもいいです。　（東京都・A）

☆イメ「ク苛ホ切
「ヌルヌル食品．」「ネバネバ食品」がいいで
す。「ヌルヌル」はウナギ、ドジョウ、メカ
プ、モズク、トロロなど。「ネバネバ」は、

納豆、オクラ額ど。野菜の緑、果物の黄色、
乳製品の白、準藻の黒、ニンジンやトマトの
赤など、色とり，どりにします。

（東京都・0）

☆巳9ミン8軋
スタミナのもさとは「ビタミンB群」で
す。豚肉とニン羊クと枝豆の炒めものをつ
くります。まず∴枝豆を茹でて…。その枝

豆をニンニクのみじん切りと豚の挽き肉と
を炒めます。蜜豆で作ってもおいしいで

す。豚肉や豆類密使うことはいいですね。
‥　　　（東京都・L）

☆お相樗さゆス9ミナ
知り合いお鱒拝さんたちは、年が
ら年中焼肉を笥べてます。スタミナ
の元だそうですム　パンよりご飯が元

気の元とも音ヰてます。もちろん、
野菜が豊富なチャンコ鍋もスタミナ
元だそうです。　（東京都・S）

☆入を多＜
畳などの外食では、なるべく

「具の多いネタ」を選びます。
ラーメンより五目ソバ。かけソ

バよりおかめソバ。チャーハン

より中華井。これもバランスよ
り気持ちです。（東京都・K）

☆豚肉の冷しやβi
豚肉の冷しやぶです。豚のひれ
肉のソテーに、ニンニクを添え
る。ニンニクは大きめにスライス
して焼いておきます。それから、
豚肉をしっかり冷やして、きざん
だ大暮のキャベツの上にのせ、好
みのドレッシングをかけて戴きま
す。　　　　　　（東京都・M）

★酢ラーメン
ラーメンの中にコップいっぱいぐらい

の酢を入れる。　これがおいしく、かつ
スタミナの元になります。

（埼玉県・R）

☆おとばI己、宅う、ひと品
おそばを食べるとき、ナスやカボ

チャを茹でて、いっしょに食べます。

さらに、鳥のレバーなどグリルして、
食べると、タンパク質の耕給になりま

す。　　　　　　　　（山形県・U）
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