
　

じぶん せいかつ あ

自分の生活に合わせ
えら

たおやつを選ぶよう

にしましょう！

か す が や っ き ょ く や く ざ い し な ん ば か ず よ せ ん せ い は な し

春日薬局薬剤師　難波和世先生のお話
にょう りょう かいすう

　尿の量や回数が
おお

　多くなる。

のど かわ

　さらに喉が渇き、
の

　もっと飲みたく

　なる。

し ょ う こ う ぐ ん ち ゅ う い

ペットボトル症候群に注意しましょう！

ぜんしん

　全身がだるくなり、
い し き うす

　意識が薄れてくる。

は け お う と

　吐き気や嘔吐、
こきゅうこんなん

　呼吸困難になる。

しょうじょう きんねん しょうこうぐん よ せいしき せいりょういんりょうすい い からだ きゅう さんせい かたむ

　　こうした症状は、近年「ペットボトル症候群」と呼ばれていますが、正式には「清涼飲料水ケトーシス」と言います。身体が急に酸性に傾いたということです。
さんせい きゅう けっとうち あ す じゅうぶん はたら お

　なぜ、酸性になるかといえば、急に血糖値が上がり過ぎたことでインスリンが十分に働けなくなってしまうことで起こります。
すいぶん と とうぶん おお の もの さ

　水分が摂りたくなったら、糖分が多い飲み物は避けましょう。

が つ に ち か せ か い り ょ う り ひ

9月29日（火）　世界料理の日　フィリピン
が つ か す い き ょ う ど り ょ う り ひ い し か わ け ん

9月9日(水)　郷土料理の日　石川県

『　ギニリン、ニラガ　』 『　あいまぜ　』

ねんねん なつ あつ きび こ と し いじょう ひ こ く し ょ び よ

　年々、夏の暑さは厳しくなり、今年から40℃以上の日を「酷暑日」と呼
しつない れいぼう し よ う おくがい

ぶようになりました。室内では冷房の使用がすすめられていますが、屋外と
き お ん さ おお からだ ちょうし せいじょう たも じ り つしんけい みだ なつ

の気温差が大きいと、体の調子を正常に保つ自律神経が乱れやすくなり、夏
げんいん なつ ふせ はやねはやお きそ く ただ せ

バテの原因になります。夏バテを防ぐためには、早寝早起きの規則正しい生
いかつ しょ くじ たいせつ しょくよく めんるい

活と、バランスのよい食事が大切です。食欲がないときには、スープや麺類
しょうか た えら しょ くじ かた く ふ う

など、消化がよく食べやすいものを選ぶなど、食事のとり方を工夫してみま

しょう。

こころ ゆた たの

　おやつは、心を豊かにしてくれる“楽しみ”であ
ど う じ しょ くじ おぎな たいせつ やくわり

ると同時に、食事を補う大切な役割もあります。
あさ ひる ゆう しょ くじ えいきょう じ か ん りょう

朝・昼・夕の食事に影響しないように、時間や量を
き た す たいせつ

決めて食べ過ぎないことが大切です。

なつば あつ ひ すいぶん ほきゅう たいせつ

　夏場の暑い日は、水分の補給が大切です。
とうしつ おお

　ただ、ジュースやスポーツドリンクには糖質が多い
ちゅうい ひつよう

ので注意が必要です。
たいりょう の け っ と う ち きゅうじょうしょう みぎ しょうじょう

　大量に飲むと、血糖値が急上昇し、右のような症状
で

が出ることがあります。

しょみんてき かて い りょうり

　ギニリンは、フィリピンの庶民的な家庭料理です。「ギニリン」とは、「ひき
にく い み にく や さ い いた に に こ りょうり

肉」という意味で、ひき肉とトマトなどの野菜を炒め煮にした煮込み料理です。
にく や さ い に こ やさ あじ つ

　ニラガとは、肉やじゃがいも、野菜などを煮込んだポトフのような優しい味付け

のスープです。
こんかい りょうり さかな しお はっこう ちょうみりょう

　今回は、どちらの料理にも「ナンプラー」という、魚と塩を発酵させた調味料を
し よ う ど くと く ふ う み あじ ふか くわ とうなん

使用しています。独特な風味で味に深みとアクセントを加えられることから、東南
ひろ つか

アジアでは広く使われています。
りょうり お い

　フィリピンの料理を美味しくいただきましょう。

いしかわけん むかし た きょうどりょうり

　あいまぜは、石川県で昔から食べられている郷土料理です。「あいまぜ」とは、
いろいろ しょくざい ま あ い み

「色々な食材を混ぜ合わせる」という意味があります。　
むかし いわ ごと ほ う じ ひと あつ ひ つく おお しょくざい

　昔は、お祝い事や法事など人が集まる日に作られることが多く、たくさんの食材を
つか りょうり わ あ た たいせつ いっぴん した

使うことで、みんなで料理を分け合って食べる大切な一品として親しまれてきまし
きゅうしょく や さ い あぶらあ つか えいよう し あ

た。給食では、野菜や油揚げなどを使い、栄養たっぷりに仕上げられています。
いしかわけん ふ つく さか ち い き むかし ほぞん りょうり つか

　また、石川県はお麩作りが盛んな地域です。昔から保存がきき、料理に使いやすい
かてい てら りょうり した こんかい はな かたち ふ

ことから、家庭やお寺の料理で親しまれていました。今回は花の形をしたお麩をみそ
しる い

汁に入れてみました。
いしかわけん きょうどりょうり あじ

　石川県の郷土料理を味わっていただきましょう。

がつ　　     　きゅうしょく

難波和世先生
なんばかずよせんせい

季節のおたより
きせつ

しょくいくげきじょう


