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① なす、きゅうりは 1cm のさいの目に切
り、なすは塩をまぶしてしばらくおき、
水気を絞ってアクを抜く。小ねぎは小口
切り、青じそとみょうがは粗みじんに切

る。しょうがはすりおろす。刻み昆布を
キッチンばさみで細かく刻む。

たくさんの方にご参加をいただきました。

ありがとうございます 

暑い季節の健康づくり～食事編～ 

暑い日が続くこの時期は、気温や湿度の上昇により、食欲の低下や体力の

消耗が起こりやすいです。こまめな水分補給に加え、3 食の食事で栄養を

しっかりとることが熱中症予防にとって大切です。 

〇熱中症予防に効果的な栄養素 

カリウム ビタミン B1 ビタミン C 

汗と一緒に排出され 

ます。 

体内の水分量を調節

したり、筋肉の収縮を

助けます。 

糖質をエネルギーに変え、

疲れにくい身体に。 

不足すると倦怠感や 

食欲低下につながります。 

免疫力を高めます。 

暑さで消費されやす

く、不足すると疲れ

やすくなります。 

例えば… 

大豆、海藻類など 

例えば… 

豚肉、いも類、など 

例えば… 

野菜、果物など 

〇お手軽レシピ  ～山形のだし～ 

材料(1 人分) 

なす  30g しょうが 2g 

塩(なす用)  0.5g みょうが 7g 

きゅうり    30g 刻み昆布 2g 

小ねぎ 3g 削り節     0.5g 

青じそ 0.5g ポン酢 5g 

香味野菜で 

食欲アップ！ 

② 削り節とポン酢以外の材料を保存容器
に入れて混ぜる。

③ 密閉して冷蔵庫で冷やす。
④ 食べるときに削り節、ポン酢をかける。

作り方 

 

そうめんや豆腐など手軽な食事になりがちですが、それだけでは

栄養が偏りがちです。野菜やたんぱく質を少し加えて、バランスの

よい食事を心がけましょう！ 

作成：城南区地域保健福祉課 保健師 荒川 参考：福岡市フレイル予防レシピ、熱中症予防リーフレット(福岡市) 

「堤丘小学校・校区合同運動会」 

「ラブアース クリーンアップ２０２６」 

避難所開設訓練 

天気にも恵まれた 

楽しい運動会でした 




