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暑い日々が続いています。災害級の暑さと言われているこ

ともあり、日々の暮らしの中でも命を守って行く為に、工

夫が必要になります。水分補給に心がける、日中は涼しい

所で過ごす等工夫をしていきましょう。 

        「水分はどの位とれば良いですか？」 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

暑いです！でもエアコンがありませ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

材料 （4 人分） 

① なす・・・4 本 

② 豚バラ肉薄切り…320ｇ 

③ ごま油・・・大さじ 1 

④ 味ぽん・・・大さじ 4 

 

    

 

 

 

豚肉となすのさっぱり炒め 
 

1日に必要な水分量は体重（ｋｇ）×40ｍｌです。 

（例）50（ｋｇ）×40（ｍｌ）=2000ｍｌ 起床時・食事中・入浴前・就寝前に加え

て、１時間半～２時間おきに水を飲むことをおすすめします。 

１回あたり、コップ 1杯（200mｌ）が目安です。一気飲みは胃腸に負担が

かかるため、少しずつ飲みましょう。 

食事と合わせて約 1300ｍｌ水分補給ができます。（和食の方が水分が多くな

ります）※水分制限をしている方は医師、薬剤師の指示に従ってください。 
 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 豚肉は食べやすい大きさに切る。なす

は 5ｃｍ程度の長さに切ってから 8 等

分し、10 分ほど水にさらした後、ペー

パータオルで水けをふき取る 

② フライパンにごま油を熱し、豚バラ肉

を炒める。火が通ったらなすを入れ炒

め合わせる。 

③ 油が全体に回り、なすがやわらかくな

ったら、余分な脂をペーパータオルで

ふき取る 

④ 全体に火が通ったら、味ぽんをフライ

パンに回し入れ、さっと混ぜ合わせた

ら、火を止めて余熱で炒め合わせる 

☆小口切りの小ねぎを散らしても◎ 

皮にポリフェノール

であるアントシアニ

ンの一種のナスニン

が含まれているよ！

抗酸化作用がある

よ。 



夏のフレイル予防策 

「フレイル」とは、加齢による筋力の低下（サルコペニアと言います）や病

気による運動機能の低下、うつ、認知機能の低下、閉じこもりや孤立などに

よって、心身の機能が低下した「虚弱」の状態をあらわします。夏のフレイ

ルを予防していくために以下の事に気をつけ対策していきましょう。  

暑さ対策 

 脱水や熱中症にならないよう、エアコンや扇風機、遮熱カーテンなどを利用

し、室温は 28℃程度、湿度は 50～60％程度を目安に調整します。  

また、水分・塩分をこまめに補給し、外出の場合には日傘や帽子を利用し、  

通気性のよい服装で出かけるように心がけましょう。  

適度な運動  

フレイルの予防には適度な運動が大切ですが、夏の暑い時期の運動には注意が

必要です。無理をせず、室内での軽い運動や涼しい時間帯の散歩などがおすす

めです。「ラジオ体操」、「テレビ体操」、椅子に座ったままできる体操も気

軽に続けられそうですね。ただし、持病のある方は、事前に主治医と運動の内

容についてご相談ください。  

バランスのとれた食事 

できるだけ、食事は１日３回で、いろいろな食品をとることが大切です。  

フレイル予防に重要な栄養素は「たんぱく質」と「ビタミン」 と「ミネラル」

ですので、これらを意識してとるようにしましょう。  

規則正しい生活・十分な睡眠 

 睡眠が足りなくなると、疲れがとれにくくなって免疫力が低下します。  

朝はできるだけ同じ時間に起きて、日中はしっかりと身体を動かし、昼寝は短

くするようにしましょう。寝るときにテレビやスマホを見ることは、よい入眠

を妨げるといわれています。  
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