
 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

は 体
からだ

に悪
あく

影 響
えいきょう

を及
およ

ぼします。正
ただ

しい効果
こ う か

的
てき

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

法
ほう

を知
し

り、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く夏
なつ

の健康
けんこう

を守
まも

ってくれるのが、夏
なつ

に 旬
しゅん

を迎
むか

える夏
なつ

野菜
や さ い

たちです。野菜
や さ い

に含
ふく

まれているたっぷりの水分
すいぶん

、ビタミン、無機
む き

質
しつ

（ミネラル）、食 物
しょくもつ

せんいをはじめ、体
からだ

によ

いはたらきをすることが期待
き た い

されている野菜
や さ い

特有
とくゆう

の機能
き の う

成分
せいぶん

（ファイトケミカル）も発見
はっけん

さ

れ、注 目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。 
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