
～食事からも水分を上手にとろう～ 

 

栄養だより 
特別養護老人ホーム 明嶺荘 

食事面・栄養面で何かお聞きになりたいことがありましたが遠慮なくお声かけください。（上原） 

水分多い食材を上手に活用しよう 

きゅうり    

水分は飲み物だけでなく食事からも摂取しています。また、汗で失われる塩分も補給できます。

3 食バランスよく食べましょう。旬の夏野菜は約 90％が水分です。ビタミンやミネラルも補

給でき、体温を下げる効果もあります。積極的に摂りましょう！！ 

オクラ   トマト   

こんにゃく メロン  スイカ  


