
カリウムが多
おお

い食品
しょくひん

 
 

７月号

バナナ
さつまいも
わかめ
など

なっとう

きのこ
など

 

梅雨
つ ゆ

もあけて、いよいよ暑
あ つ

い夏
な つ

がやってきますね。 

みなさん、夏
な つ

はすきですか？ 

気温
き お ん

が上
あ

がると、熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

になりやすいです。 

とくに、今年
こ と し

はマスクをしているので注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

そこで今回
こ ん か い

は、熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

について紹介
し ょ う か い

します。 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

には、カリウムとビタミン B1 がよいとされてい       

ます。多
お お

くふくまれているものを食
た

べて、夏
な つ

を元気
げ ん き

にすご 

しましょう。 

ビタミン B1 が多
おお

い食品
しょくひん

 
 

ぶた肉
に く

 
 



あとがき

たんとう（こばやし、なるしま）
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7月
がつ

21日
にち

は土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

 

土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

を知
し

っていますか？ 

日本
に ほ ん

では、昔
むかし

から栄養価
え い よ う か

の高
たか

い 

うなぎを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。 

うなぎを食
た

べるとどんなよいことがあるのでしょうか。 

 ・夏
なつ

バテを防
ふせ

いでくれる 

 ・歯
は

や骨
ほね

が強
つよ

くなる 

 ・ 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる 

 など、よいことがたくさんあります 

 

今年
こ と し

の土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

には、ぜひ、  

うなぎを食
た

べてみましょう。 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をして、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

りこえましょう。 


