
 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

空
ぞら

が続
つづ

くとジメジメして、晴
は

れると一気
い っ き

に真夏日
ま な つ び

となり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激
はげ

しくなって

います。ついつい食欲
しょくよく

がなくなってしまいますね。しかし、夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けないためには、

食事
しょくじ

がとても大切
たいせつ

です。これから旬
しゅん

を迎
むか

える夏
なつ

野菜
や さ い

は、水分
すいぶん

が多
おお

く体
からだ

を内側
うちがわ

から冷
ひ

やして

くれます。たくさん食
た

べて暑
あつ

さを乗
の

り切
き

る体力
たいりょく

をつけましょう。 

 ＊色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を食
た

べよう！＊～赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

～＊ 
トマト 

 

ピーマン 

 

かぼちゃ 
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じょうずに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！  
 

私
わたし

たちの体
からだ

の６５～７０％は水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

は、汗
あせ

をかいて体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしたり、血液
けつえき

や細胞
さいぼう

に重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしています。 

ですから大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく夏場
な つ ば

や運動中
うんどうちゅう

は適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などを引
ひ

き

起
お

こし、命
いのち

に危険
き け ん

が及
およ

ぶこともあります。 
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夏場
な つ ば

の暑
あつ

い日
ひ

などはペットボトル入
い

りの甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を何本
なんぼん

も飲
の

んでしまうこと

があります。これを毎日
まいにち

続
つづ

けていると、大量
たいりょう

の糖分
とうぶん

を摂取
せっしゅ

してしまうことになり、

糖尿病
とうにょうびょう

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になってしまう危険
き け ん

があります。糖分
とうぶん

が多
おお

い飲
の

み物
もの

を 

飲
の

む場合
ば あ い

は、コップに入
い

れて、少 量
しょうりょう

を飲
の

むようにしましょう。 

 

 

独特の香りと苦みがあり、ビ
タミン Cが多く、赤や黄色の
カラフルなピーマンは甘み
があります。 

真っ赤な色には栄養成分（リコ
ピン）が多く含まれていて、老
化や病気を防ぐ働きがありま
す。 

夏が旬ですが、丸ごと保存
すれば冬まで食べられま
す。カロテンが豊富です。 

飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

！ 

ペットボトル入
い

り甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

 

 


