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令和 8年 7月号

17(金)海の日

冷やしラーメン・スイカ

21（火）お祭りの日

赤飯・南瓜のかき揚げ

24（金）土用丑の日

うなぎ寿司

30（木）選択メニュー

A；かつ丼

B：えび重

C：雑炊・親子煮

7月行事予定

第 72 号

気温、湿度も高くなり、いよいよ夏本番を迎えようとしています。

熱中症や夏バテに注意し、体調を崩さないように気をつけて

過ごしましょう。 平田

食事の適量を知ろう！

手ばかり健康法～主食～

土用の丑の日にうなぎを食べる習慣は、

江戸時代の蘭学者・平賀源内が広めたという

説が有名です。

うなぎの本来の旬は冬であり、夏のうなぎの

売り上げはいまいちでした。そこで、うなぎ屋が

平賀源内に相談し、「本日土用の丑の日」と

店に張り紙をしたところ、うなぎ屋は大変繁盛し

たと言われています。その後、他のうなぎ屋もそ

れをまねるようになり、土用の丑の日に

うなぎを食べる風習が定着したと言われています。

食中毒予防
気温が高く、湿度も高くなる夏は、食中毒が

発生しやすくなります。

以下の点に注意し、食中毒を予防しましょう！

食中毒の原因は、主に食品についた細菌や

ウイルスです。食中毒はその原因により、

腹痛や下痢、嘔吐の他に発熱、吐き気などの

症状が出ることもあります。食品を食べてから

症状が出るまでの時間も様々です。

食中毒予防の基本は、「つけない、増やさない、

やっつける」です。

つけない・・・自分の手や食品、調理器具に

細菌やウイルスを付けないように手をこまめに

洗いましょう。

増やさない・・・食品についた細菌を増やさな

いように肉や魚、生鮮食品、惣菜などはできる

だけ早く冷蔵庫に入れましょう。

やっつける・・・ほとんどの細菌やウイルスは

加熱によって死滅します。特に、肉料理は中心

までよく加熱することが大事です。

今回は、手ばかり健康法の「主食」についての

ご紹介です。

「主食」・・・ご飯やパン、麺類など。

1食に1つ（両手に収まる量）を選びましょう。

ご飯は、男性は200ｇ程度、女性は150ｇ程度が

目安です。お茶碗一杯ではなく、上から2～3ｃｍ

程度少なめにつぎましょう。

パンは、６枚切り１枚程度、麺は、1玉です。

オクラ
オクラは、主に6月から9月頃が旬の野菜です。

ネバネバが特徴的な夏野菜で、このネバネバには、

「ペクチン」という水溶性食物繊維が含まれてお

り、腸内環境を整えたり、血糖値の急上昇を抑え

たり、血清コレステロール値を低下させる働きも

あります。


