
食  育  だ  よ  り

梅雨が明けると夏も本番となります。
この時期は、急に暑くなるために食欲が低下して水分ばかりをとりがちです。
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
豊富に含むきゅうり、トマト、なす、レタス、かぼちゃなどがあります。
暑さ対策をしっかり行い、夏野菜を食べて暑い夏を乗り切りましょう‼

令和5年 7月 日清医療食品

   七夕を楽しむ

七夕の由来
7月7日の夜に、笹の葉に願いごとを書いた短冊を

吊るして星に祈る「七夕」。牽牛（ひこぼし）と織女

（おりひめ）の伝説が有名ですが、もともとは古くか

らの日本の神事である「棚(たな)機(ばた)」と、

中国から伝来した「乞(きっ)巧(こう)奠(でん)」と
いう行事が結びついたものといわれています。

七夕の行事食
七夕には、天の川や織り糸に見立てたそうめんを

ミネラルは、体内で合成できないため、

食物から摂取する必要があります。ミ

ネラルは体の調子を整えたり脳の働

きに関係しますので、不足しないよう

にしましょう。

ミネラルを多く含む食べ物の例

●カリウム…豆類、いも類など

●カルシウム…乳製品、魚など

●リン…穀類、肉、魚など

●鉄…大豆製品、こまつななど
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