
　いよいよ夏休みです。気温が高く，蒸し暑い日が続くと体の
機能も低下し，食欲も衰えがちになります。規則正しい生活と
１日３回，栄養バランスのとれた食事をすることに気を配り，
夜更かしせずによく寝てしっかり１日の疲れをとって，楽しい
夏休みを迎えましょう。

　これから夏にかけておいしくなるのが『とうもろこし』
食品成分表では，『スイートコーン』と記載されているように，
未熟な若い実を食べるため，穀物ではなく野菜として分類されます。
炭水化物がエネルギーに変わるときなどに必要なビタミンB群を
多く含み，甘い飲み物やおやつを食べる機会が多くなる夏の健康維持に
とても役立ちます。
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