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すでに気温の高い日が続いていますが、夏本番はこれからです。こまめな水分補給で熱中症を

予防するとともに、食事をしっかりとって体力をつけ、暑さに負けない体づくりをしましょう。

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの

効いた部屋でゴロゴロしたり、冷たい物ばかり飲んだり食べたりし

ていると、体がだるくなり、夏バテしてしまいます。もうすぐ夏休みが

始まりますが、学校がある時と同じように早寝・早起きを心がけ、

食事をしっかり食べて、元気いっぱいの楽しい毎日を過ごしてほし

いと思います。



芽は食べられるものば

かりではなく、食べると体

に害のある危険な芽もあり

ます。注意しましょう。

給食のない日の昼ごはんには、チャーハンやパスタ、焼きそばなど、ごはん料理やめん料理が

定番というご家庭も多いのではないでしょうか。このような料理を原因とする「セレウス菌」食中

毒が、夏に多く発生しています。セレウス菌は土壌や河川、空気中など自然環境に広く存在して

おり、穀類や野菜など農産物にも付着しています。加熱しても「芽胞」という熱に強い形になる

ため、完全に死滅させることはできません。さらに、30℃前後の室温で長時間放置すると菌が

増え、下痢や腹痛または嘔吐を引き起こします。

野菜はよく洗う、

食材の中心部まで

しっかり加熱

するなど、

衛生的に調理する。

調理後は

室温に放置せず、

なるべく早めに

食べきる。

料理は小分けにして冷まし、

冷蔵庫で保管する。

料理を

持ち歩く場合は、

保冷剤や

保冷バッグを使い、

涼しい所で保管する。

ネバネバが苦手であまり食べない人もいるかもしれませんが、実はこのネバネバは水溶

性食物繊維と呼ばれる大切な栄養素です。ネバネバした見た目の通り、胃や腸の粘膜を保

護してくれたり、便を柔らかくして出やすくしてくれます。また、

腸内の善玉菌を増やし、腸内環境も整えてくれます。夏は冷たい

食べ物、飲み物で胃腸が弱りがちになります。また、汗で体の

水分が失われて便秘にもなりやすくなります。ぜひ、ネバネバ

食材を取り入れて、夏を元気に過ごしましょう。

●納豆 ●オクラ ●山芋

●なめこ ●もずく ●モロヘイヤ

これらの食材の共通点は・・・そう、

ネバネバしていること。


