
　暑さで食欲が無い時や、一度に多くの栄養素を摂

取したいと考える際のお手軽な方法として良いです。

夏バテの原因は主に内臓の疲れからくる場合が多い

です。スムージーで暑さを乗り切りましょう！

【レシピ名】

「イチゴとトマトのスムージー」

　約420ml　エネルギー113kcal・食物繊維 4．0ｇ

【材料】

・イチゴ　６粒

　（イチゴは凍らせたものを使用してもＯＫ）

・トマト　１個　　・オレンジ　１個

※イチゴはヘタを取ってから凍らせてください。

※サラサラののどごしがお好みの場合は適宜、水や

氷を追加してください。

【作り方】

①イチゴ、トマトは洗ってヘタをとっておく。トマ

トは４等分程度に切っておく。

②オレンジの外側の皮をむき、中身は皮まるごとミ

キサーに入れる。

③イチゴ、トマトもミキサーに入れて混ぜる。かた

まりがなくなったらできあがり。

【一口メモ】

　ビタミンＣを多く含むイチゴやオレンジをとるこ

とで、お肌のシミやくすみの予防が期待できます。

　ホームページでは50種類以上のレシピを公開中。

詳しくは「るもい　スムージー」で検索してくださ

い。
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◎問い合わせ先

　留萌振興局商工労働観光課緯  0164－42－8105

○熱中症とは

　高温多湿な環境に私たちの身体が適応できないこ

とで生じる、様々な症状の総称です。

家の中でじっとしていても、部屋の温度や湿度が高

いために体から熱が逃げにくく、熱中症になる場合

がありますので、注意が必要です。

　めまいや立ちくらみ、体のだるさ、頭痛、吐き気

といった症状が出たら、涼しい場所に移動して安静

にし、水分補給を行います。体が熱い時には、保冷

剤などで冷やしましょう。

○水分の摂り方

　水分は喉が渇いていなくても、こまめに摂ること、

ゆっくり飲むことが大切です。

　朝起きた時、３度の食事の時、朝の10時、昼の３

時、入浴前後、寝る前など、１日７～８回飲むと、

1，000～1，500ml の水分が補給できます。また、外

で行う作業の前後、作業中も必ず水分補給をしま

しょう。

　水分は水や麦茶、ほうじ茶などが適しています。

汗をたくさんかいた時にはスポーツドリンクを用い

るのも良いでしょう。コーヒーやビールなどは利尿

作用があるので、逆に水分不足になってしまいます。

また、冷たい飲み物、甘い飲み物の摂りすぎは、食

欲不振の原因になりますので、気をつけましょう。

＊経口補水液の作り方

　市販のスポーツドリンクの代わりにもなる、ご家

庭で簡単に作ることができる経口補水液をご紹介し

ます。汗をかいた時の水分補給にお試しください。

【材料】・水：500ml　・塩：1．5ｇ　・砂糖：20ｇ

　・レモン汁（市販のレモン果汁液など）：お好みで

　※水１リットルの場合は、塩・砂糖とも倍量にし

てください。

　※塩、砂糖の重さはできるだけ正確に計ってくだ

さい。（500mlのエネルギー：78kcal）

【作り方】

　水に塩、砂糖、レモン汁を加え溶かします。

【飲み方】

　一気に飲むのではなく、ゆっくりと時間をかけて、

少しずつ飲みます。（500ml であれば、１時間くら

い）氷は加えず、そのまま飲みましょう。

【注意点】

　容器に入れ冷蔵庫に保存し、その日のうちに飲み

きるようにしましょう。

　ペットボトルを再利用する場合は、よく洗ってか

ら使いましょう。

○熱中症にならないために

　・室温をこまめにチェックし、扇風機やエアコン

を活用しましょう。

　・喉が渇いていなくても、こまめな水分補給を心

がけましょう。

　・少しでも調子が悪いと思ったら、家族や近くに

いる人に、傍にいてもらいましょう。
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気を付けよう ～熱中症～ 夏バテ予防に！スムージー！
レシピのご紹介


