
熱中症にならないために、水分補給はとても大切ですね！実は、スポーツドリンク
やジュースなどの清涼飲料水には、たくさんの糖分が含まれています。これらを飲み
続けると水分をとっているのに喉が渇いたり、体がだるくなったり、意識がもうろう
としたり、倒れることもあるペットボトル症候群（正式名：ソフトドリンクケトーシス）

にかかることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

のどが渇く 

清涼飲料水を多飲 

高血糖状態になる 

悪循環 

ジュース（500ｍｌ）にはこんなに砂糖が

入っています。※角砂糖 1個４ｇ  

①きゅうりは、輪切りにし、塩をしてしばらく置き

水気を切っておく。 

②しょうがとみょうがは、千切りにしておく。 

③うなぎは、一口大に切っておく。 

④砂糖、酢、薄口醤油で甘酢を作る。 

⑤きゅうりを④で和え、うなぎを盛り、しょうがと

みょうがを上に盛る。 

材料(4人) 

うなぎ   80g 

きゅうり 120g 

塩         0.8g 

しょうが    4g 

みょうが    8g 

砂糖       12g 

酢         16cc 

薄口醤油    2cc 

 

 

  

今月のレシピ 
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さぬき市民病院 
栄養管理科発行 

 お食事に関してわからないこと等がありましたら、遠慮なく管理栄養士におたずねください。 

 

 

患者さんから

お礼状をいた

だきました。 

7 月の行事 

 

約14個分 

  

約 7個分 

  

約 13個分 
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 うざく 

★汗をかく夏！こまめな水分補給が必要です。普段の水分

補給は、水かお茶にしましょう 

★激しい運動をする場合は、スポーツ飲料でもよいですが、

飲みすぎには注意しましょう。 

 
 

★七夕には短冊

と星の形をちり

ばめた料理を提

供しました。 

 

★うざくとは、『う』は 
うなぎのう。『ざく』は 
きゅうりをザクザク切る 
ところからきてるとか・・
諸説あるようです。 
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よ だ 養 栄 


