
　いよいよ夏も本番となりますね。急に暑くなると、食欲が低下して冷たい水分ばかりを

とりがちになります。熱中症予防には大切なことですが、胃腸の働きが低下し、下痢などを

起こしやすくなるかもしれません。きゅうり、トマト、なす、レタス、南瓜などの夏野菜に

は、体の余分な熱を取ったり、汗で失われるミネラルやビタミンを豊富に含むものがありま

す。これらを上手に食事に取り入れて、夏を元気に乗り切りたいですね。
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