
    

     

   

    

   

    

  

   

  

 

     

  

    

     

    

    

   

    

   

    

      

   

     

     

  

    

  

   

 

 

 

  

                                      

                               

夏の風物詩である花火は、様々な情景を脳裏に刻みます。 
 
夜空を豪華に彩る打ち上げ花火は大気を震わせ、 

大地を伝う轟音は、私たちの体と共鳴し鼓動を早めます。 
 
ひととき燃え盛り消え入る線香花火。 

ジリジリと儚く落ちる様は、見つめる者の心まで焦がすようです。 
 
まるで違うふたつの花火は、発色の原理も大きく異なっています。 

 
打ち上げ花火の色彩は、「炎色反応」を利用して作られます。 

「炎色反応」とは、金属を燃やした時に特有の色を放出する反応のことで、 
含まれる金属の種類によって変わります。 
 
一方、線香花火は、黒色火薬と和紙のみで出来ています。 

金属の成分は含まず、燃焼温度も低いため、炎色反応は起こりません。 
 
線香花火の柔らかい色味は、「黒体輻射」によって生じます。 

「黒体輻射」とは、黒体から放射される光とされ、製鉄所で溶けた鉄や、 
たき火の炭が赤く光るのと同じ原理です。複数の色が混ざって橙色に見えています。 
 
皆さまはどんな花火がお好きでしょうか？思い出なども、ぜひお聞かせくださいませ。 

 

豚肉は、ビタミン B1 や 

タンパク質が豊富です。 

また、豚肉に含まれるナイ

アシンは、糖質や脂質を 

エネルギーに変換する働き

があるとされ、 

疲労回復に 

おすすめです。 

8 月 31 日は野菜の日(831→やさい)です。夏野菜には、疲労回復効果や体を冷やす効果など、 

暑い時期に体の機能を助けるものが多くあります。夏バテ対策におすすめの栄養素は、 

エネルギー補給を助けるビタミン B1、紫外線から体を守るビタミン C、体を作るタンパク質などです。 

代表的な夏野菜に含まれる栄養素と効果をまとめましたので、お食事の参考にしてくださいね。 
 

 

夏野菜と一緒に摂りたい 

おすすめ食材 ＆ レシピ 

今月のトピック       夏バテ予防 おすすめ食材 

 

トマト 
疲労回復効果のクエン酸、体温

調整を助けるカリウム。抗酸化作用
のあるリコピンは、紫外線で受けた
肌ダメージの回復にも。栄養満点

で、生でも加熱しても OK。 

ナス 
肝臓機能を高めるコリンエステル、

がんや老化を防ぐ効果のナスニン
など。ナスニンは皮に含まれる 
ので、皮ごと食べるのが 

おすすめです。 

ゴーヤ 
ビタミン Cや、他の栄養素の働き

を助けるカロテンが豊富です。 
特徴でもある苦みの成分は、 
胃腸を整える効果もあります。 

ツルレイシとも呼ばれます。 

ピーマン 
抗酸化作用・美肌効果のビタミン Cや

カロテン、ビタミン Cの吸収を助ける 
ビタミン P。ピーマンのビタミン Cは 
熱に強く加熱調理にも 

向いています。 

パプリカ 

ビタミン成分、中でもビタミン Cが豊富
で体の疲労回復に効果的です。 
鮮やかな色は目にも楽しく食卓を 

彩ります。シワやヘタの変色の 
ないものが新鮮な印です。 

とうもろこし 

炭水化物が多く含まれるので、 
食欲不振時のエネルギー摂取に
おすすめです。血流促進効果の

ビタミン E、整腸作用の食物 
繊維も。自然な甘みも特徴です。 

編集後記 ～ ANOTHER DOOR・祈 ～    ヘルパーステーションあいご 松野智恵 
 
今年は平年を上回る猛暑の予報となっています。実際、６月から暑さの厳しい日が 

ありました。皆さま、体調はいかがでしょうか？今月は、旬の夏野菜についてまとめ 
ました。冷房の使用や水分補給と併せて、熱中症予防や体調維持にご活用くださいませ。 
 
新型コロナの流行により数年間中止となっていたイベントが、今年は各地で再開されて 

います。明るい話題が、これからも沢山増えるとうれしいですね。 

出典：へるぱる 


