
9月 おすすめの飲
の

み物
もの

・・スムージー 

スムージーは、最近
さいきん

ではコンビニやスーパーで

売
う

られることも多
おお

くなっています。 

のどごしがさわやかなので野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひと

でも

美味
お い

しく飲
の

むことができます。  

スムージーの中
なか

でも特
とく

にベータカロテンという

栄養素
え い よう そ

は、生
なま

野菜
や さ い

から摂
と

るよりジュースなどの

加工品
か こ うひ ん

から摂
と

るほうが体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすいそう

です。 

特
とく

ににんじん、りんご、みかんが入
はい

ったものを

選
えら

ぶといいですよ。 
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         ～ 9月
がつ

の体調
たいちょう

管理
か ん り

 ～ 
 

9月
がつ

に入
はい

り、 体
からだ

には夏
なつ

の疲
つか

れがたまっているうえ、昼夜
ちゅうや

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

も大
おお

きくなります。  

気温
き お ん

の変化
へ ん か

にあわせて脱
ぬ

いだり着
き

たりしやすい服装
ふくそう

で上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しましょう。またしっかりと

栄養
えいよう

、睡眠
すいみん

をとり体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

気
き

を配
くば

りましょう。 

また、マスク着用
ちゃくよう

、こまめな手
て

洗
あら

いなど引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしっかりやっていきましょう。 

 

① ３食
しょく

しっかり食
た

べましょう 

バランスよく食
た

べて栄養
えいよう

を摂
と

り、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えることは免疫力
めんえきりょく

を維持
い じ

することにも役立
や く だ

ち

ます。 

② 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしましょう 

 

③  生活
せいかつ

の中
なか

で意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かし、血行
けっこう

をよくしましょう 

④ しっかり睡眠
すいみん

をとりましょう 

1日中
にちじゅう

働
はたら

いた脳
のう

は睡眠
すいみん

によって休息
きゅうそく

します。睡眠
すいみん

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や日中
にっちゅう

の体
たい

調
ちょう

や感情
かんじょう

の安定
あんてい

を

図
はか

る効果
こ う か

があります。 

また眠
ねむ

っている 間
あいだ

に免疫
めんえき

細胞
さいぼう

は促進
そくしん

されるため、免疫力
めんえきりょく

も強化
きょうか

されます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

2021年 9月 １日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からの  

アドバイス 

食欲
しょくよく

の秋
あき

です。バランスよく食
た

べましょう。 

今年
こ と し

も猛暑
もうしょ

の夏
なつ

でした。この暑
あつ

さで相当
そうとう

私
わたし

た

ちの体
からだ

は参
まい

ってしまったと思
おも

います。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・休 養
きゅうよう

とあわせてバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとり、体調
たいちょう

を 整
ととの

えていきましょう。 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

をいただくことは、美味
お い

しさだけ

でなく栄養面
えいようめん

でも優
すぐ

れています。 

食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しながら食 欲
しょくよく

の秋
あき

を楽
たの

しみま

しょう。 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

 

 

 


