
だんだん気温が高くなり、暑い季節になっていきますね。 

夏野菜は水分を多く含み、体温を下げてくれます。また、汗で 

失われるミネラル、ビタミンも豊富で、だるさや疲れをとってくれ 

ます。今から旬を迎える夏野菜、積極的に食べてみてはいかがで 

しょうか？ 
 

★今から旬を迎える夏野菜★ 

トマト 赤色色素成分のリコピンは、強い抗酸化作用があり、 

生活習慣病を防ぐ。 

ピーマン ビタミンＣが豊富で、加熱しても損なわれにくい。夏の 

強い紫外線で傷ついた肌の修復をしてくれる作用もある。 

胡瓜 ９５％が水分。残り５％に含まれるミネラルにはむくみを 

とり、ほてった体を冷やす作用がある。 

 

 

 

 

 

 

 


