
      にんにく 

 

しそ（大葉
お お ば

）     レモン 

     

         座間市栄養士会 

 

暑
あ つ

い夏
な つ

も元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 
暑
あつ

さの厳
きび

しい夏
なつ

がやってきました。じめじめと蒸
む

し暑
あつ

く、体
からだ

を動
うご

かすとたくさんの汗
あせ

をかきますが、体
からだ

を動
うご

かさなくても徐々
じょじょ

に水分
すいぶん

は失
うしな

われています。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにもこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がかかせません。 

水分
すいぶん

と聞
き

くと飲
の

み物
もの

だけを連
れん

想
そう

しがちですが、実
じつ

は食
しょく

事
じ

もその一
いち

部
ぶ

ということを知
し

っていますか？日本人
にほんじん

の

大人
お と な

が一日
いちにち

にとる水分
すいぶん

の平均
へいきん

2.2 リットルのうち、飲
の

み物
もの

と食
た

べ物
もの

からちょうど半分
はんぶん

（1.1 リットル）ずつとって

います。食事
しょくじ

に含
ふく

まれる水
すい

分量
ぶんりょう

は、料理
りょうり

の組
く

み合
あ

わせや調理法
ちょうりほう

・ 

使用
し よ う

する食材
しょくざい

・食
た

べる量などによっても変化
へ ん か

しますが、食事
しょくじ

からとる 

水分
すいぶん

は大切
たいせつ

な役割
やくわり

を担
にな

っています。 

日本
に ほ ん

生気
せ い き

象
しょう

学会
がっかい

「日常
にちじょう

生活
せいかつ

における熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

指針
し し ん

」によると、 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

（大量
たいりょう

の汗
あせ

をかかない生活
せいかつ

）における水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は「食事
しょくじ

等
とう

に 

含
ふく

まれる水分
すいぶん

を除
のぞ

いた飲料
いんりょう

として 1日
にち

あたり 1.2 リットルが目安
め や す

」と 

あり、コップ半分
はんぶん

程度
て い ど

の量
りょう

を 1時間
じ か ん

に 1回
かい

程度
て い ど

こまめに飲
の

むことを 

勧
すす

めています。 

1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

・こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

◎夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ食事
しょくじ

のポイント◎ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

食育
し ょ く い く

だより 令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

7月
がつ

 

朝 食
ちょうしょく

からバランスよく 

食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

野菜
や さ い

を 

食
た

べよう！ 

食事 飲み物 

2 つ合
あ

わせて 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

夏
な つ

 
 

バ 
 

テ 
 

し 
 

な 
 

い 
 

ランスよく 

食
た

べよう！ 

つぶん（鉄分
てつぶん

） 

不足
ふ そ く

に注意
ちゅうい

！ 

ょくよく 

（食欲
しょくよく

）を 

増
ま

す工夫
く ふ う

を！ 

っとう（納豆
なっとう

） 

うなぎ、豚肉
ぶたにく

 

で疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

！ 

ちょう（胃腸
いちょう

） 

に優
やさ

しい食
しょく

事
じ

 

のとり方
かた

を！ 

汗
あせ

と一緒
いっしょ

に失
うしな

われるのでスポー 

ツをする人
ひと

は特
とく

に要注意
ようちゅうい

です。 

香味
こ う み

野菜
や さ い

や酸味
さ ん み

で味付
あ じ つ

けして、 

食欲
しょくよく

をアップしましょう。 

 

ビタミン B群
ぐん

は暑
あつ

さで疲
つか

れた 

体
からだ

を回復
かいふく

させてくれます。 

 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

やアイスクリー 

ムはとり過
す

ぎ注意
ちゅうい

！です。 

 

あさり レバー 



夏
な つ

野菜
や さ い

のススメ  夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたくさん浴
あ

びた夏
なつ

野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

・ミネラル・ビタミン類
るい

が 

たくさん含
ふく

まれ、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があります！ 

 

もっと野菜
や さ い

を 

食
た

べよう大作戦
だいさくせん

！ 

1日
にち

に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

は 350ｇ、 

小皿
こ ざ ら

にすると 5皿
さら

分
ぶん

です。 

そこで、無
む

理
り

なく食
た

べる 

ための作戦
さくせん

を紹介
しょうかい

します。 

朝
あさ

ごはんに必
かなら

ず食
た

べる 

1回
かい

で食
た

べるのは大変
たいへん

なので、

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

でまんべんなく食
た

べるこ

とがポイントです。野
や

菜
さい

たっぷりの

みそ汁
しる

を作
つく

り置
お

きしたり、そのまま

食
た

べられるミニトマトなど 

も取
と

り入
い

れてみましょう。 

加熱
か ね つ

したメニューを取
と

り入
い

れる 

ゆでたり、炒
いた

めたりするとカサが

減
へ

り生
なま

よりもたっぷり食
た

べられ、

栄養素
えいようそ

の吸収率
きゅうしゅうりつ

もよくなります。

また、渋
しぶ

みや苦
にが

みなどのアクも減
へ

り、柔
やわ

らかくなるので、食
た

 

べやすさもアップします。 

調
ちょう

理法
り ほ う

を変
か

えてみよう 

苦手
に が て

な野菜
や さ い

も味付
あ じ つ

けや調
ちょう

理法
り ほ う

な

どで克服
こくふく

の一歩
い っ ぽ

につながります。 

食感
しょっかん

が苦手
に が て

な場合
ば あ い

は切
き

り方
かた

を変
か

えてみる、他
ほか

の食材
しょくざい

と 

合
あ

わせてみるなどの工夫
く ふ う

 

をしてみましょう。 

いろいろな種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を 

野菜
や さ い

といっても種類
しゅるい

によって含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

は異
こと

なるので、いろい

ろな種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を少
すこ

しずつ取
と

り入
い

れることが効果的
こうかてき

です。スープやみ

そ汁を具
ぐ

だくさんにする 

のもおすすめです。 

主
しゅ

菜
さい

に野菜
や さ い

を付
つ

け合
あ

わせよう 

肉
にく

や魚
さかな

料理
りょうり

に野菜
や さ い

を付
つ

け合
あ

わせ

たり、オムレツの具
ぐ

に野菜
や さ い

を入
い

れた

りすると、無理
む り

なく野菜
や さ い

がとれま

す。外食
がいしょく

では不足
ふ そ く

しがちなので、

サラダなどの野菜
や さ い

の 

おかずを 1品
しな

追加
つ い か

 

できるといいですね。 

給 食
きゅうしょく

で出
で

ているメニューも紹介
しょうかい

します！ぜひ作
つく

ってみてください 

きゅうりの香
かお

りづけ 

≪材料
ざいりょう

≫（4人分
にんぶん

） 

 きゅうり…2本
ほん

    白
しろ

いりごま…小
こ

さじ１/２ 

    濃口
こいくち

しょうゆ…大
おお

さじ 1 

    砂糖
さ と う

…小
こ

さじ 1 と１/３  ごま油
あぶら

…小
こ

さじ１/４ 

 しょうが…１/２かけ  酢
す

…小
こ

さじ２/３ 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

 ①きゅうりは 1ｃｍ幅
はば

の輪切
わ ぎ

りにする。 

 ②しょうがはすりおろしておく。 

 ③Ａの調味料
ちょうみりょう

と②のしょうがを合
あ

わせて、電子
で ん し

レンジ 

で 1分
ふん

加熱
か ね つ

する。（500Ｗ） 

 ④③に酢
す

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、きゅうりとごまを入
い

れて混
ま

ぜる。 

 ⑤少
すこ

しおいて、味
あじ

がしみ込
こ

んだら完
かん

成
せい

。 

Ａ 

ガスパチョ（冷製
れいせい

トマトスープ） 

≪材料
ざいりょう

≫（4人分
にんぶん

） 

 トマト缶
かん

…400ｇ   パプリカ…１/２個
こ

 

 きゅうり…１/２本
ほん

   にんにく…1 かけ 

 食
しょく

パン（8枚
まい

切
ぎ

り）…１/２枚
まい

 

   オリーブオイル…大
おお

さじ 4  レモン汁
じる

…小
こ

さじ 2 

     塩
しお

…小
こ

さじ１/２       クミンパウダー…2 ふり 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

  ①パプリカ・きゅうり・食
しょく

パンは 1～2ｃｍ角
かく

に切
き

り、 

にんにくはみじん切
ぎ

りにする。 

  ②トマト缶
かん

→Ａの調味料
ちょうみりょう

→にんにく・パプリカ・きゅうり 

・食
しょく

パンの順
じゅん

でミキサーに入
い

れ、2分
ふん

ほど撹拌
かくはん

する。 

  ③冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やして完成
かんせい

。 

Ａ 

きゅうり 

水分
すいぶん

とカリウムが豊富
ほ う ふ

で、 

体
からだ

のミネラルバランスを整
ととの

えてくれます。 

 

トマト 

「トマトが赤
あか

くなると、医者
い し ゃ

 

が青
あお

くなる」ということわざ 

もあるほど、栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

 

です。 

 

オクラ 

ネバネバ成分
せいぶん

は食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の 

一種
いっしゅ

で胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

に潤
うるお

いを与
あた

えて、消化
しょうか

をよく 

してくれます。 

 


