
   

 

 

 

 

 

 

 

  

 

じめじめした日々
ひ び

が続
つづ

いています。県内
けんない

でも腸管
ちょうかん

出血性
しゅっけつせい

大腸
だいちょう

菌
きん

感染症
かんせんしょう

（O157）の集団
しゅうだん

感染
かんせん

 

も出
で

ており、調理
ちょうり

活動
かつどう

や食事
しょくじ

等
とう

における手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

・食材
しょくざい

の管理
か ん り

 （冷蔵
れいぞう

・冷凍
れいとう

保存
ほ ぞ ん

）・加熱
か ね つ

等
とう

の

食 中 毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

に気
き

をつけましょう。（予防
よ ぼ う

については「もりもり食育
しょくいく

だより６月
がつ

号
ごう

」に載
の

せており

ます。）また、梅雨
つ ゆ

があければ暑
あつ

い日
ひ

がやってきます。今年
こ と し

も猛暑
もうしょ

が予想
よ そ う

されます。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がお

ち生活
せいかつ

リズムがくずれやすい夏
なつ

こそ、規則
き そ く

正
ただ

しく栄養
えいよう

バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

を心がけましょう。 

 

 

               夏
なつ

バテとは、暑
あつ

さで「なんとなく体
からだ

がだるい」、「疲
つか

れやすい」、

「集 中 力
しゅうちゅうりょく

がない」、「頭
あたま

が痛
いた

い」、「不快感
ふかいかん

」などの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

 

れる慢性
まんせい

疲労
ひ ろ う

のひとつです。汗
あせ

をたくさんかくことによる、体内
たいない

 

のミネラルバランスのくずれが原因
げんいん

ともいわれています。毎日
まいにち

の 

食事
しょくじ

で、夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しましょう。 
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夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ 食事
しょくじ

のポイント 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

を 

食
た

べよう 

たんぱく質
しつ

を 

しっかりとろう 

朝
あさ

ごはんは1日
にち

をスタート

する大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。なるべ

く毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に朝
あさ

ご

はんを食
た

べましょう。また、

パンと飲
の

み物
もの

だけではなく、

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった

食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 
朝
あさ

ごはんを 

かならず食
た

べよう 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

には、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがありま

す。意識
い し き

して色
いろ

のこい野菜
や さ い

を

食
た

べるようにしましょう。油
あぶら

にとけるビタミン類
るい

を多
おお

く

含
ふく

んでおり、炒
いた

め物
もの

などがお

すすめです。 

夏
なつ

はそうめんなど、さっぱ

りしたものを食
た

べる機会
き か い

が

増
ふ

え、タンパク質
しつ

が不足
ふ そ く

しが

ちです。成長期
せいちょうき

は特
とく

に、肉
にく

・

魚
さかな

・たまごなど、たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を、毎食
まいしょく

取
と

り入
い

れるようにしましょう。 



 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く夏
なつ

の健康
けんこう

を守
まも

ってくれるのが、夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える夏
なつ

野菜
や さ い

たちです。たっぷり水分
すいぶん

、

ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

があります。また、体
からだ

によい働
はたら

きをする野菜
や さ い

特有
とくゆう

の機能性
きのうせい

成分
せいぶん

なども発見
はっけん

され、注目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。 

ナス トマト 

キュウリ 

オクラ 

トウモロコシ 

ゴーヤ 

ピーマン エダマメ 

油
あぶら

をよくすうので炒
いた

め物
もの

に。紫 色
むらさきいろ

のもと

ナスニンは、血管
けっかん

をき

れいにする。 

水分
すいぶん

がとても多
おお

く、食
た

べ

る水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に。カリウム

はむくみ防止
ぼ う し

に役立
や く だ

つ。 

うまみ成分
せいぶん

たっぷり。

赤色
あかいろ

のもとリコピンは

体
からだ

のさびつきを防
ふせ

ぐ。 

ねばねば成分
せいぶん

のムチンや

ペクチンは胃腸
いちょう

を守
まも

り

免疫力
めんえきりょく

もアップする。 

主食
しゅしょく

として食
た

べる国
くに

があ

るほど栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

。胚芽
は い が

部分
ぶ ぶ ん

にはビタミンや無機質
む き し つ

が

いっぱい。 

ビタミンＣが多
おお

く、苦
にが

み成分
せいぶん

のモモルデシンは胃
い

をじょう

ぶにし、食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させる。 

ビタミンＣが豊富
ほ う ふ

。におい成分
せいぶん

のピラジンには血液
けつえき

サラサラ

効果
こ う か

もある。 

豆
まめ

と野菜
や さ い

のよいところをかねそなえ

た食
た

べ物
もの

。大豆
だ い ず

にはないビタミンＣが

含
ふく

まれている。 

 丑
うし

の日
ひ

に「う」の字
じ

がつく物
もの

を食
た

べると夏
なつ

バテしないという民間
みんかん

伝承
でんしょう

から、うなぎ食
しょく

が

始
はじ

まりました。立秋前
りっしゅうまえ

の 18日間
にちかん

で、日
ひ

の十二支
じゅうにし

が丑
うし

である日
ひ

のことを土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

と呼ば

れています。今年
こ と し

の土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

は 7月
がつ

30日
にち

（日
にち

）です。うなぎには、身体
か ら だ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれるビタミンＡは、目
め

や皮膚
ひ ふ

を健康
けんこう

に保
たも

つ栄養素
えいようそ

で

す。油
あぶら

と一緒
いっしょ

に摂取
せっしゅ

すると吸収率
きゅうしゅうりつ

が上
あが

がるとされており、脂
あぶら

が多
おお

いうなぎでは効率
こうりつ

よく

摂取
せっしゅ

出来
で き

ます。 


