
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

じめじめとした梅雨があければ、今年も暑い夏がやってきます！！ 

毎年暑い時期になると悩まされるのが、夏バテです・・・。 

今回は夏バテ予防の食事についてお伝えします。今年も元気に夏を乗り切りましょう♪ 

    

 

大根には胸やけや消化不良を防止するといわれる酵素が含まれています。 

生ですりおろすと効果的！大根おろしにすれば様々な料理に使えますのでお試しあれ。 

 

 

栄養情報だより  

2019 年６月 小林市立病院 臨床栄養室 

鶏肉 白身魚 
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胃腸の調子が悪い時は 

半熟卵(温泉卵)や卵豆腐、茶碗蒸しが 

消化吸収がよく、のどごしもいいので 

食べやすいですよ 


