平成20年　8月号　　きゅうしょくだより
　毎日厳しい暑さが続いています。たくさん汗をかいた時は早目に水分をとることが大切です。特に子どもは大人よりも多くの水分を必要とします。脱水症状にならない様に上手な水分補給を心掛け、暑さに負けず、夏を元気に過ごしましょう。

上手な水分補給を身に付けよう

①冷たいものを飲みすぎない。

　　暑い夏や、汗をたくさんかいた時は冷たい飲み物を一気にたくさん飲みたくなってしまいます。しかし、一度にたくさん飲んだ水分は体に吸収されにくくなります。冷たい飲み物は、胃腸や体を冷やし、血液循環の悪化によって、抵抗力を低下させたり、消化能力を低下させて下痢を引き起こしてしまいます。

②甘い飲み物に注意。

　　甘い飲み物は食欲を失わせ、タンパク質、脂質、ビタミン、ミネラルの供給源となる、おかずの食べる量を減らしてしまいます。

③温かい飲み物をゆっくりと。

　　体に優しい水分の取り方は、温かい飲み物を少しずつ飲むことです。水道水も一度沸かすことにより殺菌され、より安全なものになります。

レシピの紹介～トマトサラダ～（4人分）
（材料）　　　　（分量）　　　　　　（作り方）

レタス　　　　　　200g　　　　　　　①　レタスは手で一口大にちぎる。トマトは小さ

トマト　　　　　　2ケ　　　　　　　　　めの角切り、きゅうりは薄くスライスする。

きゅうり　　　　　3本　　　　　　　　②　調味料を合わせておく。

酢　　　　　　　　大さじ2　　　　　　③　①に②を入れよく混ぜ合わせ出来上がり。

しょうゆ　　　　　大さじ3

ゴマ油　　　　　　小さじ1

油　　　　　　　　小さじ1

☆夏野菜をたくさん使ったサラダです。ご家庭でも是非お試し下さい。

