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梅雨が明け、いよいよ夏本番をむかえました。猛暑が続き、体のだるさを感じたり、食欲が落ちたりしてい

ませんか？夏には、海水浴や夏祭り、花火など、夏ならではの楽しみがたくさんあります。夏バテを予防し、

夏を元気に過ごし、楽しい思い出をたくさん作っていきましょう！ 

 
≪ざいりょう≫  4～5 個分 

 
 

・生クリーム   120ｍｌ 

・牛乳      120ｍｌ 

・砂糖      15ｇ 

・水       大さじ 1 

・粉ゼラチン   5ｇ 

・みかん缶    適量 

≪つくりかた≫ 
 

１. 粉ゼラチンを分量の水に入れ、かき混ぜ、ふやか
しておく。 

２. 鍋に生クリーム、牛乳、砂糖を入れて火にかけ、
混ぜながら沸騰直前まで温める。 

３. 2 の火を止めて、1 のふやかしたゼラチンを入れ、
余熱で溶かし、よく混ぜ合わせる。 

４. カップにみかんを入れ、3 をその上に流し込む。 
５. 冷蔵庫で冷やし固める。 

かんたんおやつレシピ 【 パンナコッタ 】 

こまめな水分補給 栄養バランスの良い食事 

旬の食材を食べる 冷たいものをとりすぎない 
冷たい食べ物や、飲み物をとり

すぎると、胃腸の働きを弱め、食

欲低下につながります。食欲が

低下すると、体力が落ち、疲労が

たまり、夏バテにつながる可能

性があります。 

疲れにくい体を作る為、栄養バ

ランスの良い食事をとること

が重要です。素麵やうどんなど

単品ではなく、主食・主菜・副

菜を意識することで栄養をま

んべんなく摂取できます。 

旬の食材は味が濃く、栄養価が

高く、入手しやすくなります。

特に夏の野菜は、疲労回復や食

欲増進作用、また体内水分を調

整し、体の温度を下げる作用が

あると言われています。 

喉が渇いてから一度に多くの

水分を取るのではなく、のどの

渇きを感じる前に、こまめに摂

取することで、体内の水分量を

保つことが出来ます。 


