
 

野菜室
やさいしつ

の野菜
や さ い

を長持
な が も

ちさせる方法
ほうほう

を考
かんが

えて、線
せん

でつないでみよう！ 

令和５年 
７月

がつ

のめあては「暑
あつ

さに負
ま

けず 

しっかり食
た

べよう」です。 

 

 夏
なつ

バテとは、夏
なつ

の暑
あつ

さによって「疲
つか

れがとれない」「食欲
しょくよく

がわかない」「よく眠
ねむ

れない」といった症 状
しょうじょう

が出
で

ることです。 

そんな夏
なつ

バテを撃退
げきたい

するにはどうしたらいいのでしょうか？少
すこ

しだけヒントを紹
しょう

介
かい

します。 

 

★栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

 暑
あつ

いからと言
い

って冷
つめ

たいものばかり食
た

べていると、さらに夏
なつ

バテになってしまい悪循環
あくじゅんかん

です。 

夏
なつ

の食事
しょくじ

は、量
りょう

より質
しつ

が大切
たいせつ

。うどんやそうめんなど、炭水化物
たんすいかぶつ

ばかりに偏
かたよ

りがちですが、肉
にく

や

魚
さかな

などのたんぱく質
しつ

、野菜
や さ い

などもおかずとして取
と

り入
い

れ、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

★冷
つめ

たいものを摂
と

りすぎない 

 水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

はとても大切
たいせつ

ですが、暑
あつ

いからと冷
つめ

たいジュースをがぶがぶ飲
の

んだり、アイスクリーム

をたくさん食
た

べたりしていると、体
からだ

の中
なか

が冷
ひ

えて胃腸
いちょう

が弱
よわ

り、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になってしまいます。 

冷
つめ

たいものは量
りょう

や回数
かいすう

を決
き

めて摂
と

るようにしましょう。 

 

★適度
て き ど

な運動
うんどう

と睡眠
すいみん

 

 夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐには、日頃
ひ ご ろ

から適度
て き ど

な運動
うんどう

で汗
あせ

をかくなど、体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

れさせること

が大切
たいせつ

です。暑
あつ

いからとクーラーのきいた部屋
へ や

にばかりいると、外
そと

との温度差
お ん ど さ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく

なりますよ。無理
む り

は禁物
きんもつ

ですが、日中
にっちゅう

はなるべく外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすようにし、夜
よ

ふかしせずしっかり

と睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 

 

 

 

＜手
て

作
づく

りスポーツドリンク＞ 

 材
ざい

料
りょう

（１ Ｌ
リットル

分
ぶん

） 

水
みず

         １Ｌ 

食塩
しょくえん

        ３ｇ 

レモン汁
じる

    大
おお

さじ１ 

砂糖
さ と う

      大
おお

さじ２ 

 

A 

作
つく

り方
かた

 

① ボウルにＡと少 量
しょうりょう

の水
みず

を入
い

れて混
ま

ぜ、よく溶
と

かす。 

② 残
のこ

りの水
みず

を全
すべ

て入
い

れ、しっかりと混
ま

ぜ合
あ

わせたら完成
かんせい

！ 

 

 

＜グリーンスムージー＞ 

 

作
つく

り方
かた

 

① りんご、バナナ、小松菜
こ ま つ な

、トマトは適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

る。 

② ミキサーに全
すべ

ての材料
ざいりょう

を入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせたら完成
かんせい

！ 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

りんご       １/４個
こ

 

バナナ       １/４本
ぽん

 

小松菜
こ ま つ な

        １束
たば

 

トマト       １/４個
こ

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

(豆乳
とうにゅう

) ２００ｍｌ 

 

   

 

 


