
お食事に関して分からない事などがありましたら、遠慮なく管理栄養士におたずねください。 
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うなぎは、豊富なたんぱく質、ビタミン、ミネラルを
含むため、体力を消耗しやすい夏には、欠かせない食品
です。特にビタミンＡは、いわしの百倍もあるって、ご
存知でしたか？ 

また、うなぎには、ビタミンＢ１も含まれています。
ビタミンＢ１は、神経や筋肉の働きを助ける役目をして
いるので、疲労防止にはもってこいです！ 

 

                         

ビタミンＡ，Ｂ群、Ｄ，Ｅなどが豊富なうなぎですが、

実はビタミンＣは、全く含まれていません。ビタミンＣ

も、不足す やすい、だるい、貧血、食欲不振

などの症状 夏バテにならないためには、一緒

にビタミンＣをとることが、大切なのですね！ 

ると、疲れ

が出ます。
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暑い夏がやってきました。食欲がなくなって、毎年夏バテになってしまう方はいませんか？

今年こそは暑い夏に負けず、元気に夏を楽しみましょう。 

 

 
暑い夏には、たくさん汗をかきますね。その汗によって、多くのビタミンやミネラルが、体

から失われています。 失われたビタミンやミネラルを補給しないと、ますます体力が、落ち

ていき、夏バテになってしまいます。 

 夏バテにならないためには、「まずしっかり食べること」が大切なのですね。 

ビタミンＢ１       ビタミン C        クエン酸 
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作り方 

① うなぎは、一口サイズに切る。 

② きゅうりは、輪切りにし、塩でもみ、 

  水分をしぼる。 

③ 砂糖、酢、薄口醤油で、合わせ酢 

を作る。 

④ ③の合わせ酢で、①と②を和える。 

 

 

 

 
 

ビタミン B１,ビタミン C、クエン酸は、糖質を消化し、エネルギーに変えてくれます。 

しかし、これらだけではなく、何でもバランスよく食べることが、一番のポイントですね！ 

う な ぎ の ビ タ ン パ ワ ―

うなぎの蒲焼・・・・・・・・８0ｇ 

きゅうり・・・・・・・・・・・・120ｇ 

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・0.6ｇ

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・12ｇ 

酢・・・・・・・・・・・・・･・・・20g 

薄口醤油・・・・・・・・・・・・２ｇ 

 

な ぎ の ビ タ ミ ン パ ワ ―
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疲れをとる 免疫力を高める
疲れをとり、 

食欲増進 


