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【積極的にとりたい食材】

夏の薬膳 献立（例）

【体調に合わせてとりたい食材】

　中国の伝統医学「中医学」では、夏は体に熱や湿気がたまり、胃腸の働きも低下してさまざまな夏バテ症状
が起こると考えられています。そのため、夏の薬膳のポイントは「体の余分な熱や湿気を取り除く食材」や「胃
腸の働きを高める食材」をとること。その多くは旬のものです。栄養バランスの良い食事をとることも心がけま
しょう。

　次の　　　　の食材の中から、それぞれ自分が使いやすいものを常備して組み合わせたり、それらを使って
作り置きをしておくと便利。できあいの食品を買うときも、こうした食材が使われているものを選ぶ。

旬の野菜やくだもの、苦味のある食材などに多い。
冷たいものではなく、食材で体の余分な熱を取り除く。

冷えが気になる人はネギやショウガなどの薬味で
調整する。加熱でも冷やす力がやわらぐ

きゅうり＊、トマト＊、なす、ゴーヤ、
ズッキーニ＊、冬瓜＊、スイカ＊、
バナナ、豆腐＊、そば、緑茶など
＊印は汗で失った水分を補う作用もある。

体の熱を冷ます 熱

熱

旬の野菜やくだもの、豆類などに多い。体に余分な湿
気があると胃腸の働きが低下しやすい。

体の余分な湿気とは、湿度が高いため汗が
うまく出ず、体内に滞った水分のこと

きゅうり＊、なす＊、冬瓜＊、とうもろこし、
スイカ、枝豆、小豆、ハト麦など
＊印は体を冷ます作用もある。

体の余分な湿気を取り除く食材

汗が止まらないとき

レモン、梅干し、
グレープフルーツ、
酢など

運動後のハチミツレモンは
理にかなっている

暑さでイライラしているとき

卵、牛乳、ひじき、
小麦粉、ハチミツなど

夏の暑さは体だけでなく、
心にも影響する

水

水

たんぱく質や糖質の豊富な食材などに多い。中医学で
は汗といっしょに気（エネルギー）が出てしまうと考え、
胃腸の働きが低下すると気が作り出せず、疲れやすさ
やだるさ、眠気を感じやすい。

冷たいものやお酒、脂っこいもののとりすぎは
胃腸の働きを低下させるため注意する

穀類（米など）、肉類（豚肉や鶏肉など）、
魚介類（カツオ、うなぎ、タコなど）、
かぼちゃ、イモ類、豆類など

夏野菜カレー 
うな丼
梅干しおにぎり

豚しゃぶサラダ
鶏肉のグリル
魚の南蛮漬け

とうもろこしごはん
とろろそば

野菜サラダ
ゴーヤチャンプル
冬瓜のスープ
冷ややっこ
枝豆

胃腸の働きを高める食材 胃

胃
胃

胃

胃 水 胃
熱 胃

熱 胃熱 水 胃

熱 水 胃

熱 水

熱
熱

水

水

熱 水 胃

る。

薬膳パワーで夏の体を整える
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