
栄養相談を受けてみませんか？
★外来患者様へ★
血糖値が気になる、血圧が高い、などでお困りではありませんか？お気軽に栄養相談にお越しください。
管理栄養士が、できるだけわかりやすくお話しします。ご希望の方は担当医にご相談ください。
★入院患者様へ★
お食事のことでご相談があれば担当栄養士が伺いますので病棟スタッフに声をかけてください。
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夏の食事について

暑くて過ごしにくい季節ですね。
“だるい”“食欲がない”と感じている方もいらっしゃるかと思います。

食事は量より質を考えて
のど越しのよい麺類はおいしく感じられますが、それだけでは栄養不足。
たんぱく質（卵・肉・魚等）、ビタミン（野菜や果物）、ミネラル（牛乳や海藻類）を
少しずつ色々な食品から摂りましょう。香味野菜（にんにく・生姜等）や香辛料を利用
して、食欲の増進に。また、酸味のあるものから食べると、唾液がさかんに分泌され
食欲ＵＰにつながります。

夏野菜で体の中から涼しく
旬の食べ物には、自然と体を助けてくれる作用があります。

冷たい物の摂り過ぎに注意しましょう
清涼飲料水やアイスなど、冷たい物を摂取し過ぎると、胃腸の不調や糖分を多く摂り
過ぎている事も･･･。

ビタミンＢ1で疲れをとる
エネルギーや老廃物の代謝不良を整え疲れをとる作用があります。
ビタミンＢ1を多く含む食品･･･豚肉・うなぎ・大豆・玄米など
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