
夏は暑
あつ

さで体調
たいちょう

を崩
くず

しがち。規則
き そ く

正
ただ

しい

生活
せいかつ

で暑さを乗
の

り切
き

りましょう。

よぼう
なつ
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＊禁無断転載・使用

ポイント１ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

汗
あせ

をかくので水
みず

やお茶
ちゃ

で水分補給をしましょう。

アルコールは利尿
りにょう

作用
さよう

があるので逆効果
ぎゃくこうか

。 

・意識的
いしきてき

に水分を飲
の

む習 慣
しゅうかん

をつける。 

・１日
にち

の水分 量
りょう

は１．８～２リットルを目安
めやす

に

（水分
すいぶん

制限
せいげん

のある方
かた

はそちらを優先
ゆうせん

）。 

・温
あたた

かい飲み物
もの

を取
と

り入
い

れる。 

・激
はげ

しい運動
うんどう

を 行
おこな

った場合
ばあい

は、 

ミネラルを含
ふく

む飲 料
いんりょう

を飲む。 

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
き ほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

し    とく

ポイント３ 暑さと冷
ひ

えの対策
たいさく

部屋
へ や

の冷やしすぎに注意
ちゅうい

。 

外
がい

気温
きおん

と室
しつ

温の差
さ

は５℃以内
いない

が理想
りそう

です。 

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎ、飲みすぎにも注意 

が必要
ひつよう

です。 

ポイント２ 栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

対策 

暑さで食 欲
しょくよく

も消化
しょうか

機能
きのう

も低下
ていか

。食欲を増進
ぞうしん

させる香 辛 料
こうしんりょう

や香味
こうみ

野菜
やさい

を上手
じょうず

に活用
かつよう

し、規則正しい食事
しょくじ

でたんぱく質
しつ

、ビタミン、ミネラルを十 分
じゅうぶん

にとりましょう。

・香辛料（しょうが、わさびなど）や香味野菜（みょうが、ねぎなど）を使
つか

って食欲増進。

・ビタミンＡ、Ｂ１、Ｃなどのビタミン類
るい

とカルシウムなどのミネラル類をしっかり補給。

多
おお

く含む食 品
しょくひん

 ビタミンＡ 人参
にんじん

、うなぎなど 

ビタミンＢ１ 豚肉
ぶたにく

、大豆
だいず

など   

ビタミンＣ ピーマン、キウイフルーツなど 

カルシウム 乳 製 品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

など 

材料
ざいりょう

（４人前
にんまえ

） ゆで枝豆
えだまめ

(さや付
つ

き) 20本
ほん

、きゅうり 1/2 本、 

なす 1/2 本、パプリカ 1/6個
こ

、ミニトマト 4 個 

Ａ  塩
しお

 小
こ

さじ 1/4、砂糖
さ と う

 小さじ 2、レモン汁
じる

 小さじ 2～ 

コショウ  少々
しょうしょう

、コリアンダーパウダー  少々、 

カルダモンパウダー  少々 

作
つく

り方
かた

①枝豆はさやから出
だ

しておきます。  

②他
ほか

の野菜は枝豆の大
おお

きさに合
あ

わせて、さいの目
め

切
き

りにします。 

③切った野菜を器
うつわ

に入
い

れてＡを 

加
くわ

えて軽
かる

く混
ま

ぜ、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で 1時
じ

間
かん

程
ほど

なじませて出来上
で き あ

がりです。

なつ やさい 

日差
ひ ざ

しをいっぱい浴
あ

びて育
そだ

った野菜は栄養
えい よ う

価
か

も高
たか

く、ビタミンやミネラル類
るい

をたっぷりと含
ふ く

ん 

でいます。ご紹介
しょうかい

するカチュンバは旬
しゅん

の夏野 

菜を使っています。 

夏野菜 食育一口
ひ と く ち

メモ 

食事は１日３食、バランスを考
かんが

えて食
た

べまし 

ょう。少量
しょうりょう

ずつでも種類
し ゅ る い

を多
おお

く食べると、栄養 

バランスがよくなります。 

＊カチュンバは、インド風のスパイ 

スサラダです。コリアンダーやカル 

ダモンなどのスパイスが食欲
しょくよく

を 

増進
ぞうしん

させます。

あつ  なつ 

（インド風
ふう

サラダ） 


