
 

真夏の陽ざしがギラギラと照りつける日が続いています。今年は平年よりかなり高い気温が予想さ

れており、連日猛暑日が続く厳しい暑さになるそうです。夏バテや熱中症予防のためにもバランスのと

れた食事や十分な睡眠を心がけましょう。 

夏野菜を食べよう 

 夏野菜には夏に必要な水分とビタミン類がたく

さん含まれていて、暑さで弱る胃を刺激し消化を

助け、のぼせを冷ます働きがあります。                             

トマト・・・ビタミン Cが豊富で血圧を低下させた              

      せたりイライラを鎮める作用があります。 

なす・・・水分が多く、体を冷やす働きがあるといわ 

れています。皮に含まれるナスニンには抗 

酸化作用があり老化予防や美肌効果が期 

待できます。 

すいか・・・体を冷やし、利尿・むくみに効果的です。 
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熱中症予防 

 熱中症は、夏の強い陽ざしの下での激しい運動や作業中だ

けでなく、室内で起こることもあります。この時期は意識して

水分を摂るように心がけましょう。のどの渇きを感じなくて

も、こまめな水分補給が重要です。また、汗をかくと体の中

の塩分も一緒に出てしまいます。塩分が不足すると、体の水

分バランスが崩れ、熱中症を起こしやすくなります。梅干しや

みそ汁、塩タブレットなどを取り入れ、水分と一緒         

に塩分補給をして熱中症を予防しましょう。 

 （１９日） 

★カレーピラフ 

★鶏のからあげ 

★きゅうりの風味漬け 

★すまし汁 

★果物 

《おやつ》 

★アイスクリーム 

規則正しい食事時間 

 家庭での食事時間は、決まった時間に食

べていますか？子どもは３回の食事では必

要な栄養が十分に摂れないので、プラス１

回の間食が大切です。食事の時間を決め

て、お腹の空く生活リズムを身に着けるよ

うにしましょう。 


