
 

 

 

 

  

 
 

 

 

 気温
き お ん

が高く
た か  

なる、この季節
き せ つ

に気
き

をつけたいのが「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」です。水分
すいぶん

を上手
じょうず

にとらないと、体
からだ

からの水分
すいぶん

がうばわれ、 体
からだ

の調子
ちょうし

が悪く
わ る  

なり、「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」になってしまう危険
き け ん

があります。上手
じょうず

に水分
すいぶん

をとるように

しましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑い
あ つ  

夏
なつ

がやってきました。暑
あつ

さにより、食 欲
しょくよく

がなくなったり、疲れやすく
つ か       

なったりすることがない

よう、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

をして、食事
しょくじ

をしっかりとることをこころがけましょう。 

また、暑
あつ

いときにはのどがかわいて、清 涼
せいりょう

飲 料 水
いんりょうすい

やお茶
 ち ゃ

を飲む
の  

機会
き か い

が増える
ふ   

と思
おも

います。みなさん

はどのようなことに注意
ちゅうい

していますか？ 

   

中津川市・東白川村 
食と文化の館 

 

・運動前
うんどうまえ

に１～２杯
 は い

 

・運動中
うんどうちゅう

は、１
  

５分
ふん

から３
 

０分
ふん

おきに、コップ１杯
 ぱ い

 

・運動後
う ん ど う ご

は、何回
なんかい

かに分けて
わ   

少し
す こ  

ずつ 

・短い
みじか 

時間
じ か ん

の運動
うんどう

のとき：水
みず

や麦茶
むぎちゃ

 

・長い
な が  

時間
じ か ん

（１時
じ

間
かん

以上
いじょう

）の運動
うんどう

のとき：糖分
とうぶん

を含
ふく

んだ

スポーツ飲 料
いんりょう

 

 ※スポーツ飲 料
いんりょう

は、激しい
は げ    

運動
うんどう

をしたときに汗
あせ

とし

て 失
うしな

われた水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するもの。 

・汁
しる

物
もの

やスープで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

 汁
しる

物
もの

・スープなら、水分
すいぶん

も塩分
えんぶん

も同時
ど う じ

にとることができます。 

オススメは…実
み

だくさん汁
しる

物
もの

 

① 野菜
や さ い

をたくさん摂
と

ることができる。どんな食 材
しょくざい

を入
い

れても良
よ

い。 

② 減塩
げんえん

効果
こ う か

がある。 

③ 朝 食
ちょうしょく

のメニューにもぴったり！ 

上手
じょうず

に水分
すいぶん

をとろう！ 

・夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

 きゅうりやなす、トマト、すいか、ぶどうなどは、水分
すいぶん

が

とれると同時
ど う じ

に、ビタミンやミネラルもとれます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の地元
じ も と

・県産
けんさん

農産物
のうさんぶつ

   

 米
こめ

・米
こめ

粉
こ

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 など 

★サラダの食材は、きゅうりやトマ

ト、とうもろこし、えだまめなど、旬

の野菜を使って、好みの大きさや形に

切って作ってみましょう。 

★時には、手作りドレッシングはいか

がでしょうか？紹介しますので参考

にしてみてください。 

けんこうづくりコーナー 

 ７月
  がつ

に 旬
しゅん

を 迎える
む か    

き ゅ う り は 、 夏
なつ

野菜
や さ い

の 代 表
だいひょう

と も

言われて
い    

います。成分
せいぶん

のほとんどが水分
すいぶん

で、身体
か ら だ

を冷やす
ひ   

効果
こ う か

があるため、暑い
あ つ  

夏
なつ

にぴったりの野菜
や さ い

です。 

 きゅうりに含まれる
ふ く     

酵素
こ う そ

は熱
ねつ

に弱い
よわ  

ため、新鮮
しんせん

なうちに生
なま

で食べる
た   

ことがおすすめです。みずみずしく、さわやかな風味
ふ う み

があるので、サラダや酢
す

の物
もの

にしたり、みそやマヨネーズな

どの調味料
ちょうみりょう

をつけたりして食
た

べたりするとおいしいです。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

  「きゅうり」 

減塩ポイント！ 

減塩キャラクター「よしおくん」 

 

 

 酢を使用することで、酸味を効かせ、塩分を控えることがで

きます。手作りすることで塩分量も調節できますね。 

フレンチドレッシング 

・酢     小さじ１ 

・レモン汁  小さじ１ 

・サラダ油  小さじ２ 

・砂糖    ひとつまみ 

・塩     ひとつまみ 

・黒こしょう 少々 

和風ドレッシング 

・しょうゆ  小さじ１ 

・酢     小さじ１ 

・サラダ油  小さじ２ 

・砂糖    ひとつまみ 

・黒こしょう 少々 

にんじんドレッシング 

・にんじん    １/２本 

・オリーブオイル 大さじ３ 

・酢       大さじ１ 

・砂糖      小さじ１/３ 

・塩       小さじ１/３ 

 

★基本の分量★ 

 酢：油＝１：２＋塩こしょう 

 
これに、レモン果汁やごま、にんにく、

たまねぎなどの野菜を入れて作っても

よいですね。調味料は、食材の量に合

わせて作ってください。 

【材料（4 人分）】 目安として 
きゅうり  １本～２本 

だいこん  ３ｃｍ（輪切りにした状態） 

にんじん  １．５ｃｍ 
＊お好みのドレッシングで 

 


