
 

 

                                
                                            
                                                                               

納豆
なっとう

とオクラ
お く ら

のネバネバ
ね ば ね ば

和え
あ   

 

●材 料
ざいりょう

（ 1
ひと

人分
りぶん

） 納豆
なっとう

 １パック
 ぱ っ く

、オクラ
お く ら

 ２本
  ほん

、大根
だいこん

 ２㎝
 せんち

幅
はば

、みょうが １本
 ぽん

、 

しそ １枚
 まい

、醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ２、わさび 少 々
しょうしょう

、レモン
れ も ん

汁
じる

 大
おお

さじ１ 

●作り方
つく  かた

 

 ①ボウル
ぼ う る

に、納豆
なっとう

、醤油
しょうゆ

、わさびを入れ
い  

混ぜ合わせる
ま  あ     

。お好み
 こ の  

の味
あじ

に仕上
し あ

げる。オクラ
お く ら

を小口
こぐち

切り
ぎ  

にし、大根
だいこん

をすりおろす。みょうがとしそを千切り
せんぎ  

にする。    

② 器
うつわ

に納豆
なっとう

、オクラ
お く ら

、大根
だいこん

おろし、みょうがをのせ、レモン
れ も ん

果汁
かじゅう

を回
まわ

しかける。 

※納豆
な っ と う

、オクラ
お く ら

などのネバネバ
ね ば ね ば

成分
せいぶん

の「ムチン
む ち ん

」は免疫力
めんえきりょく

アップ
あ っ ぷ

につながります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に

は、ビタミン
び た み ん

B
びー

（豚肉
ぶたに く

、レバー
れ ば ー

、納豆
な っ と う

、豆腐
と う ふ

、いわしなど）とクエン
く え ん

酸
さん

（酢
す

・ゆず・

グレープフルーツ
ぐ れ ー ぷ ふ る ー つ

・レモン
れ も ん

・梅干し
う め ぼ  

など）を多く
おお   

含んだ
ふ く    

食べ物
た   も の

を摂る
と  

とよいと言われ
い   

ていま

す。                                

                             

                      

 

 

  

 

 

 

 

これから夏
なつ

に向
む

けて暑
あつ 

い日
ひ

が続
つづ

き、汗
あせ

もかきやすくなりますので、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

が必要
ひつよう

になってきます。予防
よぼう

に重要
じゅうよう

なのは水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ですが、どんな水分
すいぶん

でもよいというわけで

はありません。ポイン
ぽ い ん

ト
と

を押さえて
お     

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

しましょう。 

 

 

 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

：大量
たいりょう

の糖分
とうぶん

が含まれて
ふく      

いるため、身体
からだ

が糖分
とうぶん

を体外
たいがい

へ追い
お  

だそうとし、

尿 量
にょうりょう

が増え
ふ  

、水分
すいぶん

も体外
たいがい

に出して
だ   

しまうため、身体
からだ

はカラカラ
か ら か ら

になっ

てしまいます。 

※スポーツ
す ぽ ー つ

飲料
いんりょう

は、大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくスポーツ
す ぽ ー つ

や作業
さぎょう

をしたときには 

良い
よ  

とされていますが、糖類
とうるい

が多く
おお  

含まれて
ふく      

いるものもあるため、体
たい

 

重
じゅう

が気
き

になる方
かた

はほどほどに… 

  ｺｰﾋｰ
こーひー

・紅茶
こうちゃ

等
など

：カフェイン
か ふ ぇ い ん

が含まれた
ふく       

飲み物
の   もの

には、利尿
りにょう

作用
さ よ う

があるため、体内
たいない

の水
すい

 

分
ぶん

が尿
にょう

として出て
で  

しまいます。 

  

 

 

    体内
たいない

のクールダウン
く ー る だ う ん

ができて身体
からだ

への吸 収
きゅうしゅう

も速い
はや  

といわれているのが、５℃
 ど

～１５

℃
 ど

の飲み物
のみ も の

です。あまり冷たすぎる
つめ         

と胃腸
いちょう

の機能
きのう

が弱まり
よわ    

、夏
なつ

バテ
ば て

につながってしまい

ます。 

 
 

 

 

    水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミング
た い み ん ぐ

は、「喉
のど

が渇く
かわ  

前
まえ

」です。喉
のど

が渇いた
かわ     

と感じた
かん    

ときには軽い
かる  

脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

が起こって
お      

いる状態
じょうたい

です。夏場
なつば

は汗
あせ

で体内
たいない

から水分
すいぶん

がたくさんでてしまうので、

喉
のど

が渇いて
かわ     

いなくても水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作成：江戸川区内栄養士会 

栄養士会
え い よ う し か い

だより 

これからの季節
き せ つ

は水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を大切
た い せ つ

に… 

平成３０年度 
初夏号 

初夏
し ょ か

にぴったりな簡単
かんたん

メニュー
め に ゅ ー

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に不向き
ふ む  

な飲み物
の  も の

 

水分
すいぶん

の温度
おんど

 

飲む
の  

タイミング
た い み ん ぐ

 

☆予防
よ ぼ う

のポイント
ぽ い ん と

☆ 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を１日
  にち

１．２リットル
    り っ と る

程度
て い ど

、こまめに飲む
の  

こと!! 


