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ま ん だ しようがつ こ う ほ けん し つ

令和５年７月７日発行
れい わ ねん はつこう

じめじめした梅雨も、そろそろ終わりを迎えそうです。梅雨が終わると本格的な暑
つ ゆ お むか つ ゆ お ほん か く てき あつ

い夏がやってきます。暑さに負けず、元気に夏を過ごしましょうね。
なつ あ つ ま げん き な つ す

暑さでからだがだるいという人はいませんか。「バランスのいい食事」「十分な睡
あつ ひと しよく じ じゆうぶん すい

眠」に加えて「おふろに入る」を実践しましょう。
み ん くわ はい じ つ せん

○ぬるめのお湯につかると、副交感神経の働きでリラック
ゆ ふく こ う かん しん け い はたら

スできます。

○クーラーや冷たい食べ物などが原因の夏の冷え性に対し
つめ た もの げん いん なつ ひ しよう たい

て、からだを温める効果があります。
あたた こう か

○シャワーだけで済ませず、おふろにつかりましょう。
す

○３８～４０度のぬるめのおふろにゆっくりつかりましょう。（１５分くらい）
ど ふ ん

みそには、必須アミノ酸９種類に加え
ひつ す さん しゆ るい くわ

ビタミン、ミネラル、食物繊維など、
しよくもつ せん い

多くの栄養素が含まれています。
おお えい よ う そ ふ く

野菜や肉・魚など何でも入れられるのも、みそしるのいいところ。
や さい に く さかな なん い

簡単にたくさんの栄養をとることができます。
かん たん えい よ う

クーラーや冷たい食べ物でからだが冷えると、
つめ た も の ひ

だるさや疲れをまねきやすくなります。みそしる
つか

が、からだの中からじんわり温めてくれます。
なか あたた

これからますます熱中症が心配な時期
ねつちゆうしよう し ん ぱい じ き

になります。朝のみそしるは、塩分補
あさ えん ぶ ん ほ

給にもなるので熱中症対策になります。また、みそは腸内環境を
きゆう ねつちゆうしようたい さ く ちような い かんきよう

整えてくれるので、免疫力アップに効果があります。暑さに負け
ととの めん えきりよく こう か あつ ま

ないからだを作ります
つく


