
                  

 

 

 



 

野菜には「旬」という，よりおいしく食べられる時期があり

ます。旬の野菜は栄養もたくさん。夏野菜には夏バテや熱中症，

日焼け対策に効果的な栄養が豊富に含まれています。 

キュウリの 95％は水分！

ミネラルも豊富で，熱中症 

予防に効果的です。 

疲労回復効果があるクエ

ン酸や，紫外線から肌を守っ

てくれるビタミン C が豊富

です。 

疲労回復効果があるビタ

ミン B１，皮膚の健康を保つ

ビタミン B２が豊富です。 


