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●野菜不足が気になる方の食事●

6月行事予定

栄養科通信
食べてすぐ寝るのは大丈夫？？(お昼寝)

丁度よい気温で過ごしやすい季節になりました。

本格的な夏にむけて、バランスの取れた食事と

水分をしっかり摂り体調管理をしていきましょう。

安保

・加熱してかさを減らす。

・冷凍野菜、瓶詰め、缶詰、袋詰めの野菜を

利用する。

・野菜たっぷりのスープなど野菜を意識する。

食べ物の常識

ホワイトアスパラ

ホワイトアスパラは春から初夏にかけて旬の野菜です。

日光をさえぎって栽培するため、葉緑素が作られず

白いまま育ちます。そのため、グリーンアスパラより

柔らかく甘みが感じられます。

カリウムが豊富でむくみや高血圧の改善に役立ち

ます。ビタミンB1、ビタミンC、葉酸なども含まれ、

疲労回復やアンチエイジングに適しています。

野菜は生活習慣病を防ぐ

機能性成分の宝庫です！

一日に350g以上の野菜を摂りましょう

成人1日あたりの

摂取目標量

３５０ｇ

＝

緑黄色野菜

１２０ｇ

その他の野菜

(きのこ類含む)

２３０ｇ

＋

野菜の上手な食べ方

「食後の身体を休める」という意味では、食べてすぐ横

になってリラックスするのは悪いことではありません。

ただし、胃に負担のかからない向きで横になる、深い

眠りにつかないようにするなどの注意が必要です。

食後は右向きの体勢で寝るのが良いと考えられて

います。右向きに寝ることで、胃から十二指腸への

消化物の移動がスムーズになります。

左向きや仰向けの場合は、胃の出口が下方向に

向かないため、消化中の食べ物が胃に残り続ける

可能性があります。結果、消化不良を起こし、

胃もたれの原因になりかねません。

＜食後、横になる際の要点＞

・食後の寝る向きは右向きが良い

・逆流性食道炎になりやすい方は注意

・BMIの高い方は注意

・横になる時間は30分から1時間が良い

・完全に寝るのは避ける

春から夏にかけての季節外れの時期にそじょうしてき

たシロザケのことをトキシラズと言います。漢字では

「時不知」または「時鮭」と書き、時期を知らずに

獲れる魚という意味で名づけられています。

若い状態で漁獲されるトキシラズは産卵の準備が

まだ整っていないため、脂や栄養が全身にのっており、

格別においしいと言われています。

6月頃に出回る脂ののったトキシラズは季節の

ごちそうです。高級品として販売されていますが、

釧路などの地元ではスーパーで手に入れることが

できるので、春から夏にかけて一般家庭の食卓に

上がることも多い食材です。

北海道の食材 トキシラズ


