
梅雨が明けると夏本番ですね。この時期は急に暑くなるため
食欲が低下し、水分を多く摂りがちになります。帽子、水分補
給など暑さ対策をしっかり行い、暑い夏を楽しみましょう。
冷たいタオルで顔や手足を拭くだけでもさっぱりするので
ぜひ試してくださいね。

2022年7月号

7月7日は七夕。織姫と彦星が年に一度天の川を
挟んで会うロマンティックな日ですね。

そうめんを天の川にみたてた七夕そうめん、
果物や野菜を星型にカットしたり、
お料理でも七夕を楽しんでください。
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夏には大人は冷たい飲み物を飲んだり、ついアイスを食べてしまいますね。

熱中症予防にも大切なことですが、冷たい物の摂り過ぎには注意が必要です。

特に清涼飲料には砂糖が多く含まれているため、疲労感が増し、

食欲も低下します。子どもには少し冷やした麦茶やほうじ茶、

水分の多い果物やスイカを与え、冷やし過ぎには注意しましょう。

【糖分の量はどのくらい？】（500mlペットボトルあたり）

◆コーラ・・・52ｇ ◆オレンジジュース・・・43.5g

◆カルピス・・・66ｇ ◆ミルクティー・・・32g

◆レモンウォーター・・・29ｇ


