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医療法人社団健昌会 在宅療養支援歯科診療所 なかたに歯科クリニック訪問部

Tel:078-599-6440 Fax:078-599-6443  (9時～18時)

熱中症に気をつけましょう！！

熱中症は室内でもなります。喉が

渇いたと思わなくても、こまめに水

分補給をしましょう。

注）お茶やビールは利尿作用があ

るため、水分補給にはなりません。

食塩と糖分が含まれた飲料水が

お勧めです。

夏野菜たっぷりラタトゥイユ
夏になると体内に熱がこもったり、汗をかくことにより水分やミネラル類

を失うため、身体の調子を整えるには夏野菜が欠かせない存在です。
夏野菜は水分やカリウムが多く含まれます。旬の野菜は栄養価も高く、

その時期に必要な栄養素が含まれています。今回は夏野菜を沢山とれ
るメニューをご紹介します。しっかり食べてこの夏を乗り切りましょう。

作り方
1. ニンニクはみじん切りにする。Aの野菜は食べやすい大きさに切る。
2. フライパンにオリーブオイルをひき、ニンニクを香りが出るまで炒める。
3. 2のフライパンにトマト以外の野菜を入れ炒める。全体に油がなじんだらト

マトを入れる。
4. 塩・こしょう・コンソメ・ケチャップを加え、野菜が柔らかくなるまで蓋をして

煮る。

材料（2人前）
・トマト 2個
・ズッキーニ 1本
・ピーマン 2個
・なす 1本
・パプリカ黄 1/2個
・玉ねぎ 1/2個
・ニンニク 1かけ
・オリーブオイル 大さじ1

・顆粒コンソメ 大さじ1

・ケチャップ 大さじ1

・塩・こしょう 少々

A


