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注意（東京ルール）
数字は、
１文字
２文字以上

気づく
ける

ラタトゥイユ＆フライ

ラタトュイユは、南フランスのプロヴァンス地方
生まれの料理です。トマトと野菜をじっくり煮込ん
で作ります。トマトのうま味成分「グルタミン酸」
とベーコンのコクで、おいしくなります。

実は、食べ物には多くの水分が含まれています。
食事からとる水分も大切で、食事を抜くと水分不
足につながってしまいます。
また、朝食を食べると、午前中の熱中症の予防に
もなります。水分補給のためにも、朝からしっか
りと食べましょう。

★食事から水分を補給するよい点★
・食事で無意識のうちに水分補給ができる。
・食事からとった水分は体に保持されやすい。

茶わん1杯で、
コップ半分の
水分をとった
ことになります。

ごはん トマト なす かぼちゃ スイカ
60％ 94％ 93％ 76％ 90％

☆食事を3食とること
☆のどが渇く前の水分補給

を意識して、夏を乗り切ろう！
食べ物の中に含まれている水分

フライのパン粉は、パセリで黄緑色に色付けます。
まるで、オリーブの冠のオリーブの葉に見えるかも！？
オリーブオイルをぜいたくに使った特製ソースをつけてい
ただきます。

かんむり

ねっちゅうしょう
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