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夏 の 食 生 活 を 考 え よ う
『上手に水分補給をしましょう』 
○食後のお茶とは別に１日 1～1.5ℓ程度の水を、7～8 回に分けてゆっくり
と飲みましょう。 


○一度に飲む量は 150～200mlが目安です。 


○水は常温くらいが最適です。 


［水を飲む時間帯（目安）］起床時、運動と入浴の前後、就寝前 


水分制限のある方は、主治医と相談してください。 


『１日３食を、主食・主菜・副菜を組み合わせて食べましょう』 
主食：ご飯、パン、めん類、いも類 


主菜：魚、肉、卵、豆腐や納豆 


副菜：野菜を中心した料理 
   （野菜サラダ、野菜炒め、お浸し、酢の物、煮物） 
○朝食は一日の活動エネルギーになる大切な食事です。必ず食べるように


しましょう。 
○暑さのためさっぱりとした食事（そうめんや冷麦など）になりがちです。


主菜や副菜も食べるようにしましょう 


＜夏のオススメメニュー＞ 


納豆の冷やし皿そば（エネルギー384kcal、塩分 2.9g、食物繊維 8.9g） 
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●材料（１人分） 
ゆでそば：180g（表１：３単位）、納豆：40g（表 3：１単位）、大根：50g（表６）、 
わかめ（もどしたもの）：20g（表６）、万能ねぎ：5g（表６）、なめこ：10g（表６）、 


だし汁：1/2 ｶｯﾌﾟ、A（みりん：小さじ 2、醤油：大さじ 1）、ごま：1g（表５）、 


削りがつお：適量、焼き海苔：適量、わさび：適量、 
●作り方 
１．大根はすりおろす。わかめは食べやすい大きさに切る。万能ねぎは小口切りにする。 


２．なめこは熱湯でさっとゆで、ザルにあげて水けをきる。 


３．鍋にだし汁、Aを入れひと煮立ちさせ、すぐに火からおろし冷ます。 


４．そばは熱湯で表示どおりにゆでる。すぐに冷たい水にとり、ザルにあげて水けをきる。 


５．皿にそばを盛り、納豆、①、②を彩りよく並べる。真ん中に削りがつお、ごま、細切りに


した海苔をのせ、③のつゆをかけて、わさびを添える。 


次号（10 月版）は、臨床心理士からのお話です。 


秋山 


垣見 


稲垣 








納豆の冷やし皿そばをめんの種類や材料の組み合わせを変えて、 


色々とアレンジできます。 


 


 


例１）豚しゃぶ冷やしそうめん 


  （そうめん＋豚もも肉＋トマト＋茄子＋わかめ＋青じそ＋つゆ） 


例２）サラダ風スパゲティ 


  （スパゲティ＋卵＋レタス＋かいわれ大根＋玉葱＋トマト＋ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ） 


 


アレンジして作ってみました！！ 
 


＜豆腐のネバネバそば＞ 


ゆでそば（180g） 


木綿豆腐（100g） 


ねぎ、おくら、なめこ（各適量） 


めんつゆ（適量） 


 
 
 


＜落とし卵の和風サラダスパゲティ＞ 


ゆでスパゲティ（150g） 


卵（50g） 


レタス、かいわれ大根、人参、トマト、茄子、 


アスパラガス、大葉（各適量） 


ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（大さじ１弱） 


 
 


表６（１日１単位） 


トマト、茄子、青じ


そ、みょうが、かい


われ大根、おくら、


きゅうり、人参、玉


葱等 


表３（１単位） 


納豆（30g） 
豚もも肉（60g） 
ハム・焼豚（各 40g）
木綿豆腐（100g） 
鶏卵（50g） 


表１（３単位） 


ゆでそば（180g） 
ゆでうどん（240g） 
乾そうめん（60g） 
ゆで中華そば（120g）
乾スパゲティ（60g） 
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