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梅雨が明けると夏も本番となります。急に暑くなるために食欲が低下して水分ばかり
をとりがちですが、夏野菜を食べ、暑さ対策をしっかり行って、暑い夏を乗り切り
ましょう。七月七日は、七夕です。みんなの願いが叶いますように・・・
そして、明るい未来が訪れますように・・・

旬を食べよう！

きゅうり

なす

ポリフェノールを多く含むなす。老化防止や免疫機能

低下の効果が期待できるため、皮ごとの調理がオスス

メです。体の熱を下げてくれる効果もあるので夏バテ

対策にピッタリの夏野菜です。

やわらかく甘いのが特徴の旬のいか。

お刺身がおすすめですが、いか焼き、

、天ぷら、煮物など様々な料理で楽しめ

ます。

いか

90％以上が水分の

きゅうり。カリウムを

多く含むため、むく

みを防ぎ、筋肉の働

きをよくする効果も

あるので、熱中症予

防に最適な野菜で

す。


