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材料（２人分）
豚肉（しゃぶしゃぶ用薄切り）…160 グラム
カボチャ…60 グラム　　　　　　　
ニンジン…1/3 本　　　  　　　　   もやし…1/2 袋
ブロッコリー…1/3 個　　　　　　 オクラ…２本　　　　
だし汁…大さじ２　　　　　　　　料理酒…小さじ２
砂糖…小さじ１　　　　　　　　　みそ…大さじ１
いりごま…少々　　　　　　　　　ごま油…小さじ１

ビタミン B1 を摂取しよう !
豚肉などに含まれるビタミン
B1は炭水化物を燃やしてエネル
ギーに変換する際に必要です。

栄養学科３年
武藤 実柚さん　山田 凜さん　田岡 里彩さん　長岡 愛さん

細川 真邑さん　近野 彩香さん　成田 汐音さん
～作り方～
①豚肉の臭みを取るため、料理酒をかけて
　10 分程置く

②野菜を切る
カ ボ チ ャ：種とワタを取り、薄切りに

　　　　　　　 して 4等分に切る
ニ ン ジ ン：皮をむき、４センチメート

　　　　　　　 ル の千切りにする
も や し：さっと洗う
ブロッコリー：１房に分ける
オ ク ラ：塩（分量外）で板ずりして、

　　　　　　　 輪切りにする

ビタミン B1 が約１日分摂取できます。
また１食に必要な野菜（約 120 グラム）も摂取できます。

カボチャが硬くて切れない場合は、先に
電子レンジで加熱すると切りやすくなり
ます！

③野菜を電子レンジで加熱する
②を盛り付け、ラップをかけ 600 ワットで３分

④豚肉を電子レンジで加熱する
③に①をのせて、ラップをかけ 600 ワットで３分

⑤たれを作る
　調味料を混ぜ合わせ、④にかけたら完成！　

日頃から熱中症の予防に取り組み、暑い夏を乗り切りましょう！

梅だれは冷ややっこにトッピングした
り、オクラとあえるなど、さまざまな
料理への応用が可能です！

クエン酸を
　　摂取しよう！
梅干しなどに含まれる
クエン酸は疲労の原因
となる乳酸の発生を抑
えるため、疲労回復に
効果的です。

カリウムを
　　摂取しよう！
カリウムは体液のバラ
ンスを保つことができ
ます。キュウリなどの
生野菜、イモ、果物な
どを日常的に食べるよ
うにしましょう。

材料（２人分）
キュウリ…１本　　　　　　　　サラダチキン…20 グラム
梅干し（種は除く）…１個　　　　　
かつお節…ひとつまみ　　　　　　  　      白ゴマ…小さじ 1
 しょうゆ…小さじ１　　　　　　　　        ごま油…小さじ 1
  

～作り方～
①キュウリを麵棒などでたたき、一口大に切る。サラダチキン
　はほぐし、梅干しはみじん切りにする。

②キュウリ・サラダチキン・Aを全て袋に入れて混ぜ合わせ　
　たら完成！

栄養学科４年
村上 ひより さん

A

熱中症による搬送は
いつからいつまで？
４月 ２人
５月 35 人
６月 71 人
７月 508 人
８月 350 人
９月 28 人

搬送されている年代は？
20 歳未満
17％

20 歳～ 59 歳
33％

60 歳以上
50％

札幌市消防局が集計した「熱中症による救急搬送概要」のデータから分かること札幌市消防局が集計した「熱中症による救急搬送概要」のデータから分かること
※数値は 2019 年～ 2022 年の市内の合計。2020 年５月は新型コロナウイルス感染拡大による調査中止のためデータなし。

熱中症を予防するには熱中症を予防するには

最も多い発生場所は？

住宅（46％）

その他（54％）
 路上や競技場など

涼しい場所や日陰へ移動し、
衣服を緩める

エアコン、扇風機、うちわ
などで体を冷やす

飲めるようであれば水分
を小まめに取らせる

首の周り、脇の下、太ももの
付け根など太い血管の
部分を冷やす

暑さを避ける暑さを避ける

□ 室内では 28 度を超えない
ようにエアコンや扇風機
を活用する。また、窓を
開けるなど風通しを良く

     する

□ 体を締め付けない涼しい   
　  服装とする

□ 屋外では帽子や日傘、日
　  陰などを利用する

水分補給水分補給

□ 喉が渇かなくても小まめに
  水分を補給する

□ 多くの汗をかいた時は塩分 
　 も補給する

季節を問わない！ 住宅で約半数が発生！ どの年代でも搬送！

軽 度軽 度 中 程 度中 程 度 重 度重 度

・目まい
・筋肉痛
・汗が止まらない

・頭痛
・吐き気
・体がだるい

・意識がない
・けいれん　
・発熱
・反応がおかしい

意識がおかしい、自分で
水分が取れない時は、
ためらわずに救急車を
呼びましょう。

・高齢者は喉の渇きや暑さを感じにくく、汗をかきにくいため、特に注意が必要です。
・気温だけではなく湿度が高い日や日差しの強い日も注意が必要です。環境省の「熱
    中症予防情報サイト」は予防の目安を提供してくれるのでお薦めです。

熱中症とは
熱中症は気温や湿度が高いなどの環境で体内の水分や塩分のバランスが崩れたり、体温の調整機能
がうまく働かずに起こる症状です。
命にかかわる恐れもありますが、適切な予防法を知ることで防ぐことができ、また適切な応急処置
により救命することもできます。
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