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日に日に気温が高くなってきました。体がまだ暑さに慣れていな

いため、健康な人でも熱中症になりやすい時期です。食事や睡眠を

しっかりとって体調をととのえ、のどが渇いたと感じる前に、こま

めに水分を補給しましょう。屋外で活動するときは、なるべく日差

しを避けて、適度に休憩をはさむことが大切です。 

朝起きた時、入浴

の前後など。それ以

外にも、少しずつ 

こまめに 

飲みま 

しょう。 

甘い飲み物では

なく、水やお茶を。 

１日あたり 1.2ℓが

目安。 

 

汗によって減った

体重の７～８割程度

の水分補給に加え、

塩分もとる必要が 

あります。 
塩分濃度0.1～ 

0.2%程度のス 

ポーツ飲料など。 

 

旬の魚「𩸽（ほっけ）」 

𩸽は花のように美しい模様があることから、「魚」へんに「花」と書いて「ほっけ」

と読みます。アイナメ科に属し、北海道や東北などの地域で捕れる魚で、全長は５０ｃ

ｍから６０ｃｍにもなります。 

𩸽は昔から庶民的な魚として知られています。鮮度の低下が早いため干物にして、食

べることが多いです。開き干しは適度に油がのり、くせのない白身の魚として人気があ

ります。 

𩸽はカルシウムが意外なほど豊富です。 

骨ごと食べる小魚や缶詰には及びません 

が、骨を外して食べる魚の中ではトップ 

クラスです。ほかの食品と比べても、牛 

乳や小松菜よりもカルシウムが含まれて 

います。 
 



 

 


