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～夏の食事について～

だんだんと暑くなってきましたね。これからさらに暑くなると思うと、疲れてき
ますよね。今回は暑い夏を乗り切るための食事について、みなさんにお伝えした
いと思います！

＊夏にオススメの食材
・きゅうり

ナトリウムを排出する働きがあるカリウムを含んでいるので、高血圧症の予防に効果的で

す。利尿作用があるので、むくみ対策にもなります。また、きゅうりには身体を冷やす働きが

あると言われていますので、暑い夏にぜひ食べたい野菜です。

・なす

なすの皮にはナスニンと言われるポリフェノールが含まれています。ナスニンには発がん

を予防したり、眼精疲労に効果的です。なので、なすを調理するときは皮付きのままが良い

です。また、きゅうり同様カリウムが多いので高血圧症の予防に効果があります。

・モロヘイヤ

モロヘイヤは栄養満点の野菜です。βカロテンと言われる成分を多く含んでおり、風邪や

がん予防、老化防止や視力の保持に効果的です。食物繊維も多いため便秘改善にも良く、

さらに骨を丈夫にするカルシウムも含んでいます。モロヘイヤを切るとネバネバしますが、

このネバネバは胃や消化器の粘膜を保護してくれる働きがあります。

＊夏の食事のポイント
・偏った食事はせずバランスの良い食事を心がける

夏は食欲があまりわかず、簡単な食事だけで済ませてしまいがちですが、それでは栄養

が足りず夏バテの原因になってしまいます。主食(ご飯・麺類・パンなど)と主菜(肉・魚・卵な

ど)と副菜(野菜)を食べるようにしましょう。

・水分をしっかりと摂るようにする

暑い夏に注意しなければならないのが、脱水症です。夏は汗をたくさんかくため身体から

水分がなくなります。水分をしっかり補充しなければ、脱水症になり頭痛や吐き気、めまい

や意識不明などが起こり、命の危険もあります。お茶(麦茶がおすすめ)やミネラルウォー

ターなどでこまめに水分補給をするようにしましょう。

夏野菜カレーや小鉢に使用していくので
ぜひ食べて下さいね！
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看護のコーナー

ストレスをためない生活のコツ・・
ストレスが多いほど高血圧になりやすく脳梗塞のリスク
も高まります。

★イライラしたり寝つけない時は深呼吸を行うとストレス
状態にある心身をゆるめてリラックスできます。

★自分のための時間を1日に1回は持ちましょう
趣味など自分のための時間を意識的に持つ事はストレス
解消につながります。特に趣味がない人も、ゆっくり
お茶を楽しんだり散歩などもいいのではないでしょうか？

暑い日が続きますが水分をしっかりとり、ストレスをなくし
健康に過ごしましょう！ 手洗いも忘れずに

【7月生まれの皆様】
小〇様、辻〇様 お誕生日おめでとうございます
【新入居者紹介】

皆さんどしどし投稿して下さい！25日まで
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金木水

ろいやるゆめカードが始まって１ヵ月が経ちます。早い人は２５ポイントがそろそ
ろたまっていますね。２５ポイントたまれば景品を１つ、５０ポイントたまれば景
品を２つプレゼントします！ケアハウスの行事に参加して楽しくためてくださいね
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　　　＝ポイント対象行事
※月・水・金　朝の体操もポイント対象
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