
 

池浦クリニック 管理栄養士 

 7 月の栄養だより 
今回のテーマは「夏野菜を食べよう」です。 

まだまだ暑い日が続きますが夏野菜を食べて乗り切りましょう！ 

・夏バテ予防 ・熱中症予防 ・紫外線対策 ・胃腸を整える 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

抗酸化作用について 

活性酸素に対抗する働きのことを抗酸化作用といいます。 

活性酸素はストレスや紫外線、喫煙、飲酒、大気汚染など様々な要因により作られます。活性酸素が増えすぎると 

がんや生活習慣病などを引き起こす原因になるといわれています。活性酸素を増やさないようにするためには抗酸化

作用のあるものを食べること、規則正しい生活習慣を送ることが大切です。 


