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[旬の食材] 

 長い梅雨も明け、いよいよ夏本番の季節がやってきます！ 

近年、夏日更新のニュースを毎日のように聞くことが増えています。 

さて、今年は記録更新となるでしょうか！？ 

 これからやってくる暑い夏を元気に乗り越えましょう☆ 

７月２３日は何の日？？ 

正解は………天ぷらの日 

23日の《大暑》とは二十四節気の一つで太陽の黄経が120℃に達し暑さ
が最も激しくなる時期です。梅雨明け後に急に気温が上がるこの時期は

体が暑さに慣れていないため気温以上に暑く感じられます。そこでバテ

ずに元気に過ごそうという意味から制定されました。 
土用の丑や29日の焼肉の日と合わせて《夏バテ防止三大食べ物》とされ

ています。 

ご家庭では揚げ物をする機会が少なくなる、この季節！? 
是非ジョイフルランチの揚げ物が入ったお弁当を食べて 

夏バテしない元気な体を手に入れてください。 

天丼や17,31日に天ぷらがありますのでご利用ください。 
 

太陽の光をいっぱいに浴びた野菜や良質な脂質を持った魚をとり紫外線や季節病に負けない身体を

つくりましょう！ 

アジ、ウナギ、シジミ、オクラ、きゅうり、冬瓜、ナス、トマト、モロヘイヤ、スイカetc…… 
 

すいか→９０％が水分から出来ているため利尿作用が高いのは有名かと思いますが… 

     実は、トマトに含まれていることで話題のリコピン！！アンチエイジングなどに高い効果が 

     あるとされているものですが、その含有量がスイカの方が豊富なんです！ 

     この夏はスイカを食べて是非デトックス＆アンチエイジングをしてみては、いかがでしょうか！？ 

上記に示した夏バテですが、回復方法もご紹介♪ 
夏バテを起こす原因の１つにビタミンＢ1の不足が考えられます。こ

の栄養素が体内に足りないとエネルギーを上手く作れなくなると同

時に汗や尿と一緒に排泄されやすくなります。 
このビタミンＢ1が豊富に含まれる食品の代表は豚肉！！なんと牛
肉の１０倍以上も含有されています。 

沖縄で暑い夏を乗り越えることができるのは豚パワーのおかげとも

… 

皆様も豚を食べて夏バテ回復をしてみてはどうでしょうか？ 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=124lrun1j/EXP=1371863818;_ylt=A3JvcoOKqcNRrW8AJJaU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz/*-http%3A/www.illustya.com/dlImages/pig_excerpt.jp
http://azukichi.net/frame2/frame0260.htm
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12ust34is/EXP=1371880333;_ylt=A7dPeBkN6sNRE30AseCU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz/*-http%3A/sozai.7gates.net/img/illustration/watermelon01/watermelon01-001.jp

