
                   

 10日（月）山の日 

        冷やしラーメン・すいか 

 13日（木）お  盆 

        散らし寿司 

 27日（木）選択メニュー 

  Ａ：かつカレー 

  Ｂ：カレーシチュー 

   Ｃ：雑炊・カレーシチュー 

                                               

              

 

 

 

 

    

                        

８月行事予定 

栄養科通信 

 

 

“きゅうりは栄養がない”といわれる理由のひとつが 

ギネス世界記録にあります。胡瓜は“最も熱量が低い

果実”としてギネス世界記録に登録されています。 

これがいつの間にか“世界でいちばん栄養が少ない 

野菜”と誤解され、広まったようです。 

きゅうりは95％以上が水分で構成されており、 

栄養価が低いように感じられるかもしれませんが、 

そんなことはありません。 

  きゅうりには栄養がないって本当？？ 

暑い日が続いておりますが、水分補給を忘れず、体調管理に

気を付けて、暑い夏を乗り切りましょう。    安保                                                       

食べ物の常識 
令和８年 ８月号 

 

 
相川記念病院 栄養科 第72号 

なす 
茄子は全体の93％が水分です。皮には紫色の 

色素成分であるナスニンが豊富に含まれて 

います。ナスニンには強い抗酸化作用があり、 

老化予防や美肌効果が期待できます。 

また、カリウムが豊富に含まれていることも

ナスの特徴です。カリウムが塩分の排出を 

促し、不溶性食物繊維が腸内環境を整えて 

くれます。 

どうして熱中症になるのか 

熱中症対策 

人の体は汗をかいたり、皮膚から熱を 

逃がすことで体温の上昇を抑えています。 

しかし、暑い場所に長時間いたり、 

運動などによって体の中でたくさんの熱が 

作られたり、水分が失われてしまうと、 

熱を発散することができず熱中症になって 

しまいます。 

熱中症の対策 

・水分をこまめにとる 

・大量の汗をかいた時は適度に塩分をとる 

・バランスの良い食事をとる 

・睡眠をしっかりとる 

・室内を涼しくする 

・通気性の良い服を着る（麻や綿） 

・帽子や日傘、日かげで直射日光をさける 

 

・カリウム…1538ｍｇ（なすの約1.25倍） 

・ビタミンK…261μｇ（レタスとほぼ同等） 

・ビタミンC…107ｍｇ（トマトの約1.43倍） 

・食物繊維…8.4ｇ（キャベツの約1.1倍） 

（※100キロカロリーあたり） 

  きゅうりに含まれる主な栄養素 

野菜によって一度に食べる量に差はありますが、 

こうして見ると、必ずしも栄養が少ないわけではない 

ことが分かります。 

また、きゅうりの旬は夏ですが、年間を通して 

栽培されており、季節を問わず楽しめる野菜のひとつ

です。 

日本の郷土料理～北海道～ 

ジンギスカンの発祥は諸説ありますが、 

昭和のはじめ頃、羊肉を食べる習慣のなかった 

日本人向けに中国料理のコウヤンロウ（羊の 

焼肉）を参考に考案されたといわれています。 

2004年には北海道遺産のひとつとして 

選ばれました。 

 

羊肉は生後1年未満の子羊の「ラム」と、 

生後2年以上の「マトン」があります。 

「ラム」は臭みが少ないのが特徴であり、 

「マトン」は味や臭いに多少クセがありますが、

脂がのっており、しっかりとした味が特徴です。 

ジンギスカンは1年を 

通して各家庭の食卓に 

並ぶことも多い、 

北海道を代表する 

料理です。 


