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夏野菜の効果

熱中症の予防
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熱中症は夏になりやすい病気の一つです。

重症化すると命に関わります。なにか普段と違うと感じたら無理をせずに対応しましょう！

夏野菜には汗をかくことによって失われた水分

の補給、体にこもった熱を逃がす、紫外線から

の肌のダメージのケアなど、夏バテや熱中症を

予防する効果があります。夏野菜を積極的に夏

野菜に取り入れて、夏を乗り切りましょう！

「いいこと日記」をつけてみませんか？

ちょこっとメモするだけでOK!「いつも

より早く起きれた〜」とか「今日のご飯

大好物だった〜」などとその日あった嬉

しかったことや、楽しかったことなどを

思い出し、明るい気持ちで明日を迎えら

れるでしょう。

一度、試してみませんか？

夏休み、いかがおすごしですか？
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