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食卓にも取り入れやすい食材です。 
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◎珍 (めずら)しいスイカの種類 (しゅるい)◎


・北海道 (ほっかいどう)当麻町 (とうまちょう)で栽培 (さいばい)される、

深緑 (ふかみどり)色 (いろ)で縞 (しま)模様 (もよう)のないスイカ。

贈答 (ぞうとう)用 (よう)としても人気 (にんき)があります。	


・果皮 (かひ)が黄色 (きいろ)い珍 (めずら)しいスイカ

果肉 (かにく)は赤 (あか)く、甘 (あま)みも強 (つよ)い。

主 (おも)な産地 (さんち)：熊本県 (くまもとけん)、千葉県 (ちばけん)、山形県 (やまがたけん)など


◎スイカの栄養 (えいよう)◎




暑い夏は汗をかくことで体内の水分やミネラルが失われやすく、脱水や熱中症に注意が必要です。スイカは

約90％が水分ですが、水分以外にも様々な栄養素を含んでいます。暑い時期に旬を迎える果物として、夏の食卓にも取り入れやすい食材です。




③シトルリン：シトルリンはスイカから発見 (はっけん)されたといわれているアミノ酸 (さん)です。シトルリンには人 (ひと)の尿 (にょう)をつくる

過程 (かてい)をサポートすると言 (い)われており、むくみの改善 (かいぜん)や高血圧 (こうけつあつ)予防 (よぼう)にも効果的 (こうかてき)です。






注意点 (ちゅういてん)

心 (しん)疾患 (しっかん)や腎 (じん)機能 (きのう)の低下 (ていか)によりカリウムを制限 (せいげん)する必要 (ひつよう)がある方 (かた)は、量 (りょう)など食 (た)べ方 (かた)に注意 (ちゅうい)が必要 (ひつよう)です。

また、スイカには水分 (すいぶん)だけでなく果糖 (かとう)も含まれて (ふくまれて)いるため、血糖 (けっとう)コントロールが必要 (ひつよう)な方 (かた)も食 (た)べる適量 (てきりょう)があります。カリウムや糖質 (とうしつ)の摂取 (せっしゅ)について指示 (しじ)を受 (う)けている方 (かた)は、医師 (いし)または管理 (かんり)栄養士 (えいようし)に相談 (そうだん)し、ご自身 (ごじしん)の疾患 (しっかん)に応 (おう)じた適切 (てきせつ)な量 (りょう)に調整 (ちょうせい)して食 (た)べるようにしましょう。

	






1 水分 (すいぶん)：スイカは約 (やく)90％が水分 (すいぶん)でできており、水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)に役立 (やくだ)ちます。暑 (あつ)い時期 (じき)は汗 (あせ)をかくことで体内 (たいない)の　　

　　　　　　　　水分 (すいぶん)が不足 (ふそく)しやすくなりますが、水分を手軽 (てがる)に取 (と)り入 (い)れやすい果物 (くだもの)です。ただし熱 (ねっ)中症 (ちゅうしょう)予防 (よぼう)には

スイカだけに頼 (たよ)らず、こまめな水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)や適度 (てきど)な塩分 (えんぶん)補給 (ほきゅう)もとても大切 (たいせつ)です。




暑 (あつ)い時期 (じき)に旬 (しゅん)を迎 (むか)えるスイカは、手軽 (てがる)に取 (と)り入 (い)れやすい果物 (くだもの)で、夏 (なつ)の健康 (けんこう)管理 (かんり)に役立 (やくだ)つ

様々 (さまざま)な栄養素 (えいようそ)が含 (ふく)まれています。スイカに含 (ふく)まれる栄養 (えいよう)を知 (し)って、暑 (あつ)い夏 (なつ)を乗 (の)り切 (き)りましょう。




②カリウム：スイカにはカリウムが含 (ふく)まれています。カリウムは体内 (たいない)の水分 (すいぶん)バランスを保 (たも)つ働 (はたら)きがあり、

と共 (とも)に失 (うしな)われやすいミネラルの一 (ひと)つです。汗 (あせ)をかく機会 (きかい)が多 (おお)い夏場 (なつば)は、適切 (てきせつ)に取 (と)り入 (い)れ　るようにしましょう。
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