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食文化イベント～鹿児島県～」

今月は 武将：島津義弘にちなんだ

「さつますもじ」でした。

「すもじ」とはちらし寿司のことです

梅雨が明け本格的な夏の始まる７月になりました。

今年は観測開始以降最速での梅雨明けとなり、６月に5日連続猛暑日が続くの

も史上初なのだそうです。急に暑くなって身体が暑さについていかないと言わ

れる方も多いのではないでしょうか☆

暑いと体力や食欲が落ち熱中症や夏バテを起こしやすくなります。この時期の

旬の夏野菜は栄養価が高く、人の体に必要な栄養素が詰まっていると言われて

います。代表的な「トマト」「きゅうり」「とうもろこし」「ナス」などは夏

の時期に必要な栄養素が豊富で、食卓もカラフルに彩ってくれるので視覚的に

も食欲を刺激され美味しく頂けるのではないでしょうか。しっかり食べ、こま

めな水分補給を行い、この暑い夏を元気に乗り越えていきましょうね♬
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★日常生活での熱中症予防のポイント★

①こまめに水分補給する

②エアコン・扇風機を上手に使用する

③シャワーやタオルで身体を冷やす

④部屋の温度を計る

⑤暑いときは無理をしない

⑥涼しい服装にする。外出時は日傘、帽子を着用する

⑦部屋の風通しを良くする

⑧緊急時・困った時の連絡先を確認する

ご参考までに…♪

認知症対応型

TEL03-3598-0130

FAX03-3598-0187

担当：大庭・小沼(おおば・こぬま)

Zoom見学

承っております！

「すもじ」とはちらし寿司のことです


