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真夏の陽射しがギラギラと照りつける日が続いています。

熱中症を予防するためにも、水分をこまめにとるように心がけましょう。暑さに負けて

夏バテしないように、十分な睡眠とバランスのとれた食事が大切です。

「野菜を1日３５０g摂りましょう」というフレーズを聞いたことがありますか？厚

生労働省は成人が1日に野菜を３５０g食べることを推奨しています。８月は夏野菜

が美味しい季節です。夏野菜は、茹でるだけや、焼くだけなどの簡単な調理方法で

食べられるので旬の野菜を食べるチャンスです。色々な野菜にチャレンジしてみま

しょう。


