
－夏野菜の魅力－       栄養課から 

 

そよ風荘だより 
  
蝉の声がにぎやかに聞こえ、炎暑の候いよいよ夏本番を迎えております。 

くれぐれも体調を崩されませんようにお過ごしください。 

管理栄養士による「夏野菜の魅力について」のお話しと７月のフロアのご様

子を紹介させて頂きます。 
 

  
夏野菜はカラフルな色彩のものが多く、水分をたくさん含み、 

夏に不足しがちな栄養もサポートしてくれます。また、夏バテ予防にも 

効果があるとされ夏に積極的に摂りたい食材です。  

●夏野菜の特徴と栄養素 
水分を多く含むものが多く、体にこもった熱を和らげる効果があります。また、ビタミン、 

ミネラルが豊富で、夏バテ予防や免疫力向上、抗酸化作用に効果的です。 

夏野菜は主に「果菜類」「葉菜類」「根菜類」に分類されます。 
 

果菜類：トマト、ナス、キュウリ、トウモロコシなど 

ビタミンやミネラルが豊富で、エネルギー代謝や疲労回復に役立ちます。 

葉菜類：ニラ、レタス、ツルムラサキ、モロヘイヤなど 

鉄やカロテンを多く含み、免疫力や体調維持に効果的です。 

根菜類：生姜、山芋・長いも、ニンニクなど 

食物繊維が豊富で腸内環境の改善、胃腸の働きを助け、食欲を高める効果があります。 
 

●代表的な夏野菜と栄養効果 
トマト：リコピンやビタミン C、β-カロテンを含み、抗酸化作用で細胞の老化防止や免疫力向上に効果 

的。加熱すると吸収率がアップします 皮の近くに栄養があり、そのままサラダなどに使用して 

もよいでしょう。 

キュウリ：水分が多く、カリウムやビタミン C を含むため、脱水予防や体にこもった熱を和らげる効果 

があります。ビタミン C は水に栄養が溶けやすく、熱にも弱いので加熱時間を短めに調理 

するのがおすすめです。(塩もみキュウリなどおすすめ) 

ナス：ポリフェノールや食物繊維が豊富で、抗酸化作用や血圧調整、腸内環境改善に役立ちます。 

   作用で細胞の老化防止や免疫力向上に効果的！水分を多く含み、体にこもった熱を和らげます。 

ピーマン・パプリカ：ビタミン C が豊富で、紫外線による肌ダメージ防止や免疫力向上に効果的。 

β-カロテンやビタミン E も含み、細胞の老化防止や疲労回復に効果的です。  

トウモロコシ：ビタミン B1・B2 が豊富で、エネルギー代謝を助け疲労回復に効果的。 

食物繊維も多く、腸内環境を整えます。 

●栄養を効率よく摂るポイント 
1.旬の野菜を選ぶ…旬の野菜は、栄養価が最も高く、抗酸化物質も豊富です。 

2.調理方法の工夫…トマトのリコピンやナスのポリフェノール、油に溶けやすいビタミンが 

豊富で、は油と一緒に調理すると吸収率が向上します。他にも一度に 

たくさんの野菜を取ることができる夏野菜カレーや、溶けだした栄養を 

汁ごと摂れるスープ料理もおすすめです。 

3.彩りを意識する：色の濃い野菜ほど抗酸化物質が多く、美肌や健康維持に効果的です。 
 

夏野菜をバランスよく取り入れることで、暑い季節でも体調を整え、免疫力や疲労回復に役立て

ることができます。暑さに負けない体づくりを行い、暑い夏を乗り切りましょう。 
 

参考資料：https://kurahiro.tepco.co.jp/food/19159/index.html 作成：栄養課 管理栄養士 大住 
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７月１５（水）七夕レクレーションを行いました。七夕にちなみ短冊へ願い事を書いて頂きました。一文字一文字

丁寧に書かれている姿が見られました。完成した短冊をフロアに飾ると「綺麗やな・・」「これ、私が書いた・・」

など自然と会話も弾み穏やかな一時を過ごす事が出来ました。おやつは、「柔らかわらび餅・かき氷風」を提供しま

した。冷たくなめらかな食感が好評で心も体も涼しくなる楽しい時間となりました。         前中伸                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月１６日（木）午後からお楽しみ会をしました。コーヒーフィルターに水で薄めた絵具（青・ピンク・赤・紫）を

各テーブルに準備し好きな色を選んで頂きコーヒーフィルターを薄めた絵具に浸け乾かしていきます。出来上がった

のを広げれば綺麗な朝顔の花が完成です。利用者様が飾ったのを見て「いやー、ええのが出来たな。」「綺麗やな」と見

惚れておられました。おやつはフルーツあんみつ、アイス（バニラ）、オレンジジュースを提供し「暑い時に冷たいの

美味しいわ」と喜ばれていました。                                  中田  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

医療法人南風会 介護老人保健施設 そよ風荘 

〒638-0001 奈良県吉野郡下市町阿知賀 621-1 

☎ 0747-52-2781   FAX 0747-53-2066 

３階入所フロア 
 

そよ風荘 TOPIX  
 

４階入所フロア 
 

7/24 に『食事処 

そよかぜ』が開店し

ました。月 1回です

が、多くの利用者様

に楽しんでいただ

けるようにします。 

『食事処 そよかぜ』開店 
利用者様限定 

この日のメニューは、天津飯、ぎょうざ、中華スープでした。 


