
　夏休
な つ や す

みももうすぐです。暑
あ つ

くて湿度
し つ ど

の高
た か

い日本
に ほ ん

の夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、

夏
なつ

ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように食生活
し ょ く せ い か つ

にも気
き

をつけることが大切
た い せ つ

です。

おくらのネバネバ成分
せいぶん

は水
みず

に溶
と

けやすい

ので、ゆでるときは短時間
たん じかん

で仕上
し あ

げま

しょう。

また、輪切
わ ぎ

りにすると星
ほし

の形
かたち

になるので

盛
も

り付
つ

けがたのしくなりますよ☆
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