
食事だより
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夏が本格化してきました。夏バテしない体を作るためにも、食事から
栄養をしっかりとりましょう！
８月31日は「８（や）・３（さ）・１（い）」の語呂合わせから制定された
「野菜の日」です。旬の夏野菜を知り、意識して食べてみましょう。

猛暑が続き、体のだるさを感じたり、食欲が落ちたりしていません
か？夏バテを防ぐには、食事から栄養をしっかりとることが基本です
が、暑さで食欲がわかない人もいると思います。夏バテを防ぐポイン
トとともに、食欲を増す、疲れを回復するための食事の工夫について
お伝えします。

朝・昼・夕の３食を
欠かさず食べる

特に朝ごはんは重要で
す。早寝・早起きの規則
正しい生活を心がけま
しょう。

旬の野菜や果物を食べる

強い紫外線から肌を守
る“抗酸化作用”のある
ビタミンや、汗で失われ
るミネラルを豊富に含み
ます。

冷たいものをとりすぎない

胃腸が冷えて食欲が落
ちる原因になります。ま
た、甘い清涼飲料水の
とりすぎにも気をつけま
しょう。

おやつはダラ
ダラ食べない

食事が食べられなく
ならないように、時
間と量を考えましょ
う。

野菜は、ビタミンやミネラル、食物繊維を豊富に含み、体の
調子を整えたり、生活習慣病を予防したりするなど、健康に欠
かせない食べ物です。苦手な野菜がある人もいるかもしれませ
んが、品種の違いや調理法によって味わいは変わりますので、
ぜひ、おいしく食べられる方法で味わってほしいと思います。
夏が旬の「夏野菜」と、それぞれの特徴をご紹介します。

未熟なうち
に収穫する
ため、独特の苦味
があるが、ビタミンCや
「β-カロテン」を多く含
む。完熟すると赤や黄色
に変わり、甘味が増して、
栄養価も高まる。

保存がきき、
昔は冬の栄養
源だったことから冬至に
食べる風習がある。オレ
ンジの色素「β-カロテ
ン」は体内でビタミンAに
変わり、目や皮膚、粘膜
の健康を保つ。

米、小麦と並ぶ
世界三大穀物
の一つで、
炭水化物を多
く含む。野菜として食べ
るのは「スイートコーン」
という甘味の強い種類。

日本で古くから食べら
れてきた野菜。ほとんど
が水分だが、紫色の皮
には「ナスニン」という
色素成分が含まれ、生
活習慣病予防に役立
つ。

赤い色素「リコピン」は
強い抗酸化作用があり、
さまざまな健康効果が
期待できる。うま味成分
の「グルタミン酸」を豊
富に含むのも特徴。

約95%が水分だが、カリ
ウムを多く含み、むくみ予
防や高血圧の改善に役
立つ。体を冷やす効果も
あり、夏の水分補給に
ぴったり。
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