
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

①
夏
ば
て
に
効
く
食
材 

 

豚
肉
・
ウ
ナ
ギ
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
上
げ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

１
を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。

レ
モ
ン
・
酢
な
ど
酸
味
の
あ
る
食
べ
物
に
は
ク

エ
ン
酸
が
多
く
含
ま
れ
、
疲
労
回
復
の
効
果
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
し
そ
や
に
ん
に
く
な
ど
の
香

味
野
菜
、
と
う
が
ら
し
や
カ
レ
ー
粉
な
ど
の
香

辛
料
に
は
食
欲
増
進
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

②
身
体
を
冷
や
す
食
材 

 

な
す
・
ト
マ
ト
・
き
ゅ
う
り
な
ど
の
夏
野
菜
は
、

今
の
時
期
が
栄
養
価
が
高
く
身
体
を
冷
や
す
効

果
が
あ
り
、
ス
イ
カ
・
オ
レ
ン
ジ
な
ど
果
物
類
は
、

水
分
豊
富
で
身
体
を
冷
や
し
清
涼
感
も
味
わ
え

ま
す
。 


