
 

  

ビタミンとリコピンで医者知らず  

夏のトマト  

土用の丑の日の〝ウナギ〟 

令和 8年 7月 1日 
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土用の丑の日には「暑い時期を乗りこえ 

る！」という意味でウナギを食べる習慣があり 

ます。ウナギには、ビタミン Aやビタミン B群が 

豊富に含まれているので、スタミナをつけることに

よる夏バテ防止効果だけでなく、のどや鼻の粘膜

を健康に保つ働きがあります。なかなか治りにく

い夏風邪の予防にもなります。 

 

平安時代、「七夕にそうめんを食べると大病にかから

ない」として、７月７日にそうめんを食べる風習が宮

中に広まり、次第に一般にも普及したと伝えられてい

ます。また、真夏に弱った体をいたわるために、消化

のよいそうめんを食べる習慣が生まれ、お中元にそう

めんを贈るようになった、という説もあります。そう

めんを食べるときは、麺だけではなく、卵や鶏肉、野

菜をトッピングして栄養を補いましょう。夏バテ解消

にぴったりです。 

夏には冷たい飲み物をつい飲んでしまい

がち。熱中症予防には大切なことですが、冷

たい飲み物のとり過ぎには注意が必要です。

清涼飲料には、砂糖が多く含まれているた

め、疲労感が増し、食欲も低下します。こど

もには少し冷やした麦茶やほうじ茶、水分の

多い果物・スイカなどを与え、冷やし過ぎに

は注意しましょう。 

  

 

半夏生とは、夏至から数えて 11 日目に

あたる、7月 2日頃のこと。この日は関西地

方を中心に、たこを食べる習慣があります。

由来は、稲がたこの足のように大地に根づく

よう祈願したなど諸説ありますが、梅雨で体

調を崩しやすい時期に疲れを癒やし、栄養

補給をする意味があったと考えられていま

す。栄養学的にも、たこは疲労回復効果の 

高いタウリンが豊富なのです。 

半夏生に 

たこを食べよう 

はんげしょう 

成長を促進するビタミンＢ２と、カルシウムの吸収を促

進するビタミンＤの成分を含んでいるあじ。特に、夏場の

あじは、アミノ酸が豊富になり、うまみが増すので、塩焼き

や煮物、刺身、揚げ物、南蛮漬けなどの多彩な調理法

でおいしく食べられます。抗酸化成分が豊富なしょうがや

ねぎ、しそ、みょうが、にんにく、たまねぎなどといっしょに

食べると、魚の酸化を防ぎ、栄養素も逃しません。 

「トマトが赤くなると医者が青くなる」といわれるほ

ど、６～９月のトマトには栄養がいっぱい含まれてい

ます。ビタミンＡとＣが豊富なうえ、トマト特有の成分

であるリコピンには強い抗酸化作用があり、こどもを

病気から守ってくれます。 

うま味成分であるグルタミ 

ン酸を含んでいるので、生食 

以外にも魚や肉などといっし 

ょに煮込むと、甘みやおいし 

さが増します。 


