
令和 5年 好地荘 

・今年
こ と し

の夏
なつ

も暑
あつ

くなりそうです。食事
し ょ く じ

、運動
うんどう

、睡眠
すいみん

のバランスがとれた生活
せいかつ

を心
こころ

がけていきましょう。 

 

 

 

 

＜隠
かく

れ脱水
だっすい

に注意
ちゅうい

＞ 

・隠
かく

れ脱水
だっすい

とは「脱水
だっすい

の初期
し ょ き

状態
じょうたい

のことでほとんど自覚
じ か く

症状
しょうじょう

がないこと」をいいます。なんとなく体
からだ

がだるかった

り、食欲
しょくよく

がない、疲
つか

れがとれないと感
かん

じている方
かた

は「隠
かく

れ

脱水
だっすい

」になっている可能性
か の う せ い

があります。それらを放
ほう

っておく

と「脱水症
だっすいしょう

」「熱中症
ねっちゅうしょう

」にかかってしまうので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。 

・隠
かく

れ脱水
だっすい

にならないために普段
ふ だ ん

から「こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」はもちろん、風
かぜ

通
とお

しの良
よ

い部屋
へ や

、涼しい服装
ふくそう

、十分
じゅうぶん

な

休息
きゅうそく

を心
こころ

がけていきましょう 

★7月 7日（金） 

「七夕」です★ 

・織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が年
ねん

に 

一度
い ち ど

会
あ

える素敵
す て き

な日
ひ

です。天
あま

の川
がわ

が見
み

える

といいですね★ 

      

＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

予定
よ て い

＞ 

・7 月 3日（月）セレクトメニュー（1回目） 

A ねぎ塩豚
しおぶた

丼
どん

 B ねばねば丼
どん

 

・7 月 7日（金） 七夕
たなばた

献立
こんだて

 

・7 月 10日（月）ご当地
と う ち

メニュー 

          石川県
いしかわけん

「ハントンライス」（リピート） 

※2回目
か い め

以降
い こ う

のセレクトメニューは週間
しゅうかん

献立表
こんだてひょう

に

てお知
し

らせいたします。 

 

＜旬
しゅん

の野菜
や さ い

たち＞ 

・なす⇒ナスニン（色素
し き そ

）はポリフェノールの一種
いっしゅ

で、

ガンや動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます 

・ピーマン⇒加熱
か ね つ

しても栄養素
え い よ う そ

の損失
そんしつ

が少
すく

ないです 

・トマト⇒リコピン（色素
し き そ

）は抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

の働
はたら

きで、ガ

ンを予防
よ ぼ う

します。血圧
けつあつ

の上昇
じょうしょう

も抑
おさ

えます。 

※その他
ほか

にも旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

がたくさんありますので 

積極的
せっきょくてき

に野菜
や さ い

を食
た

べましょう 

 


