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食の VOL.17 夏バテ予防

暑い日が続く夏は食欲がわかず、冷たい麺類などを食べる機会が多くなること
で炭水化物に偏った食事になったり、食事量を減らすことで必要な栄養素が不
足してしまいがちです。そのため夏バテ予防には、たんぱく質やビタミン・ミ
ネラルが不足しないよう、バランス
良く栄養補給
することが
必要です。

養和会グループの管理栄養士がご紹介するオススメの１品
栄養に関するご相談はお気軽にご相談ください！

森 卓也選手 パリ2024パラリンピックの出場日程（ローイング競技）

6月22日（土）昼のメニュー

夏野菜カレー

養和病院での病院食より１品

カレーには食欲増進や健康効果が期待できるスパイスが溶
け込んでいます。豚肉で作成すればビタミンB1を摂取す
ることができ、旬の夏野菜は、ビタミンやミネラルが豊富
です。彩りも良く、目からも食事を楽しむことができます。
今回の夏野菜はナス、かぼちゃ、ピーマン、トマトを使用
しています。

● 期 日：8月2日、8月9日、8月16日、8月23日
●対 象：小学校5年～中学校3年生(全4回とも参加できる方)
● 時 間：小学生クラス 9：00～10：30
                       中学生クラス10：30～12：00
● 場 所：養和病院体育館・王子球場
●料 金：1回1650円×4回＝6600円
●定 員：小学生クラス：6名
                       中学生クラス：6名
●申込先：メディカルフィットネスセンターCHAX
                   稲葉（0859-29-5551）

競技期間 … 8月30日(金)～9月1日(日）

養和病院管理栄養士吉田 有希

CHAX野球スクールのご案内
昨年度に引き続き、夏休み限定で野球スクール実施します！当法人野球部員や専門性の高い有資格スタッフが
技術指導やメディカルチェック等を行います。野球技術を習得し自分自身の体をより理解し、パフォーマンス
向上につなげてみませんか？

今回のテーマ…投球・送球
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食事で取った糖質を代謝し、エネルギーに変えてくれる
ビタミンB1は、疲労回復に欠かせない栄養素。
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◆予選 8月30日（日本時間：17時10分）
◆敗者復活 8月31日（日本時間：17時10分）
◆決勝 9月1日（日本時間：B決勝→16時50分、A決勝→18時30分）

森選手コメント

「悔いの残らぬよう、
最後まで漕ぎ切ります！」

◆会場 Vaires-sur-Marne Nautical Stadium ヴェール・シュル・マルヌ・ノーティカル・スタジアム


