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 夏休み中に野菜は食べてますか？夏バテはしていませんか？８月３１日は、「野菜の日」です。 

野菜には体に必要なビタミン、無機質（ミネラル）、食物繊維などがたっぷり含まれています。特に夏野

菜は、夏の暑さに向かって私たちの体が欲しいもの「水分・ビタミン・ミネラル」が多く含まれているので、

夏バテ予防にもなります。毎日健康に過ごすためにも、１日３５０ｇ以上の野菜をとることが必要とされて

います。 

 各地で災害が起こっている今、大規模災害や新型感

染症発生などの緊急時に備え、食料品など備蓄してお

きましょう！備蓄食がすでにある場合は、賞味期限切

れや足りないものがないか、一年に一度は確認し、交

換・補充するようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


