
　

歌って 踊って

旬の食べ物は体にいいの？

８月に入り、厳しい暑さが続いております。夏の味覚の「十全茄子」や「枝豆」な

どが食卓を彩る季節ですね。旬の食べ物からしっかりと栄養を摂り、元気を蓄えま

しょう。この時期は室内でも熱中症のリスクが高まります。ご家庭でも「こまめな水

分・塩分補給」と「上手なエアコンの活用」を意識して、安全にお過ごしください。

デイサービスでは、暑さに負けない賑やかで楽しい時間を皆様と一緒に作ってまい

ります。今月もよろしくお願いいたします！

〒955-0033 三条市西大崎2丁目4番10号

電話 0256-38-0091

ホームページ http://houtoku-ｆｕｋｕｓｈｉ.ｊｐ/

Ｅ－MAIL kokorotukusi-ohsaki@ec1.technowave.ne.jp

今月の目標

2026年(令和8年）

8月号

今年もアガパンサスが咲きました

歌って心も体も健康に！

野菜や果物は太陽の光をあびて最も育ちやすい気候のなかで完熟したときに、栄養を

ぎゅっと蓄えます。ハウス栽培などで一年中手に入る野菜も多いですが、旬の時期と

比べると、栄養価が２倍以上変わることもあります。私たちの体は季節に応じて変化

しますが、旬の食材は不思議とその時の体が欲するパワーを持っています。夏の食材

は、まさに「暑い夏を元気に乗りきるためのレスキュー部隊」です。

１．水分とカリウムで「天然の熱中症予防」

トマト、きゅうり、ナス、スイカ、メロンなど

３．夏バテを防ぎ、胃腸を整える

オクラ、モロヘイヤ、ゴーヤ、ミョウガ、大葉など

２．強い紫外線から肌と体を守る「抗酸化パワー」

ピーマン、パプリカ、カボチャ、トマト、枝豆など

たっぷりの水分とカリウムを含んでいます。カリウムには体にこもった余分な熱

を逃がし、体温を下げる働きがあります。汗で失われがちな水分とミネラルを同

時に補給できるため、脱水や熱中症の予防に最適です。

夏の強い日差し(紫外線)を浴びると、体内に「活性酸素」が発生し、これが疲労

や肌の老化の原因になります。夏野菜の鮮やかな赤、黄、緑の色素(リコピンや

βカロテンなど)やビタミンＣ・Ｅは、この活性酸素を退治する非常に強い抗酸

化作用をもっています。

オクラやモロヘイヤのネバネバ成分は、冷たいものの摂りすぎで弱った胃粘膜を

保護し、消化を助けてくれます。また、ゴーヤの苦みや薬味(ミョウガ・大葉)の

香りは、暑さで落ちてしまいがちな食欲を刺激して、自律神経を整える効果があ

ります。

夏野菜は生やシンプルな味付けで美味しく食べられるものが多く、台所で火を使う時間を短縮でき

るのも嬉しいところです。
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7月行事報告
7月のお楽しみ会は、パステルアートで朝顔のポストカード

作りをしました。夏らしいカードが出来上がると「これを

友達に送る暑中見舞いにしよう！」「部屋に飾ろう」と使

い道を楽しみに想像しておられました。また、おやつには

アイスクリームを召し上がっていただきました。

８月のお楽しみ会

８月1９日（水）～２１日（金）夏祭りを行います

お楽しみに！

収穫！ 畑では夏野菜が実っています

夏野菜は生やシンプルな味付けで美味しく食べられるものが多く、台所で火を使う時間を短縮でき


