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米・玉ねぎ・じゃがいも・小松菜・にんにく・とうがん 

なす・かぼちゃ・トマト・ズッキーニ・チンゲンサイ 

ピーマン・とうもろこし・デラウェア・すいか 

 

◎夏野菜がおいしい季節です。栄養たっぷりの夏野菜で元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

今月使用予定の地元食材 

梅雨があけると一気に気温があがり、要注意です。蒸し暑い日が続くと体の機能も

低下し、食欲も衰えがちになります。規則正しい生活と 1 日 3 回、栄養バランスの

とれた食事をすることに気を配り、夜ふかしせずによく寝てしっかり 1 日の疲れを

とりましょう。 

私たちの体から出てくる「便」や「おしっこ」は、体の健康状態を教えてくれる 

「体からのお便り」です。毎日、すっきりよいうんちが出るようにするには、好き嫌いを 

せず、野菜をしっかり食べ、体もよく動かすことが大切で

す。暑いからといって冷たいものを飲み過ぎたり、食べ 

過ぎたりするとおなかをこわし、軟らかくいやなにおいの

うんちが出やすくなります。また水分補給がしっかりでき

ているかは、おしっこの色で確認できます。いつもより濃

いようだったら、こまめな水分補給を心がけましょう。 

 


