
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏は食欲が落ちて野菜不足になりがちです。しかし、夏こそ野菜の摂取が重要です！ 

夏は汗をかくことが多く、水分とともに体調管理に欠かせない栄養素である 

カリウムなどのミネラルが失われてしまいます。そんなときにおすすめなのが、夏野菜！

夏野菜は、水分やカリウムを多く含んでおり、摂取することで水分を補いつつ、 

カリウムの利尿作用で熱を持った体を冷やしてくれる働きもあるのです。 

 

 

～水分・カリウムを多く含む野菜～ 

食べるのも作るものしんどければ、スムージーや野菜ジュースなど、 

手軽に買えるもので野菜をプラスして夏バテを予防しましょう(^^♪ 

 

 

また、夏場に気になる強い紫外線から身を守るために役立つ、抗酸化作用のある 

ビタミンＣやβ-カロテン、ビタミン Eなどの栄養素を豊富に含んでいます。 

 ～ビタミンＣを多く含む野菜～ 


