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夏の暑さを 乗り切る！ 

 7 月 30 日は「土用の丑の日」です。この日にうなぎを食べると夏バテ

しないと言われています。夏の土用は、1 年で最も暑さが厳しい時期にあ

たるため、江戸時代からこの期間の丑の日には、柿の葉などの薬草を入れ

たお風呂に入ったり、お灸をすえるなどし、夏バテ予防や疲労回復に努め

ていたそうです。 

土用の丑の日には、「う」の付く食べ物 

 

トマトのレンチンスープ 

・・   ・・・・・・・・ 
子どもが喜ぶ☆ 

 簡単レシピ 

 

レンチンで簡単調理！ 
忙しい朝にもぴったりな 

スープです。 

 
問合せ：泉大津市健康づくり課 ☎33-1131 

☆泉大津市では、羽衣国際大学で食育を学ぶ学生と

コラボレーションし、いろいろな活動をしています。 

【作り方】 

①トマトはくし切り、玉ねぎはスライスする。 

②耐熱カップに、トマト、玉ねぎ、水、調味料を入れ、ラップをかける。 

③電子レンジ（600W）で 2 分 30 秒加熱する。 

④お好みで、オリーブオイルと粗挽きこしょうを適量ふる。 

 

発行元：いずみおおつ健康食育計画推進委員会 

＜材料・カップ 1 杯分＞ 

・トマト      1/4 個    ～お好みで～ 

・玉ねぎ      10ｇ    ・オリーブオイル 

・水        150ml   ・粗挽きこしょう 

・トマトケチャップ 小さじ 1 

・鶏がらスープの素 小さじ 1 

 

 土用の丑の日には、うなぎ以外にも梅干

しやウリ、うどんなど「う」の付く食べ物を

食べると良いと言われます。梅干しやウリ

にはビタミン・ミネラルが豊富で、疲労回復

に良いとされていますし、うどんも消化が

良く夏に食べやすい食品です。 

食欲が落ちがちなこの時期に、栄養たっ

ぷりの食事を心がけ、夏の暑さを乗り切り

ましょう。 

 きゅうりや冬瓜（冬と付く

が実は夏野菜）、スイカなど夏

に旬を迎えるウリ科の野菜や

トマトなどの夏野菜は、水分

やビタミン・ミネラルが豊富

で、体力の消耗や発汗の多い

夏に最適な食べ物です。 
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