
健
康
か
わ
ら
版

保健師

水
分
摂
取
は
ど
の
よ
う
に
行
い

ま
す
か
？

い
よ
い
よ
夏
本
番
！

こ
れ
か
ら
の
時
期
と
言
え
ば
、『
熱

中
症
』
が
気
に
な
る
時
期
で
す
よ
ね
。

熱
中
症
対
策
の
た
め
に
水
分
摂
取
は
こ

ま
め
に
し
っ
か
り
と
行
い
た
い
も
の
！

し
か
し
、
水
分
補
給
が
大
切
と
言
っ

て
も
、
水
分
補
給
を
ジ
ュ
ー
ス
だ
け
で

行
う
の
は
考
え
も
の
・
・
・
。

何
気
な
く
飲
ん
で
い
る
ジ
ュ
ー
ス
に

は
、
実
は
か
な
り
多
く
の
砂
糖
が
使
わ

れ
て
い
る
の
で
す
！

一
般
的
に
炭
酸
飲
料
5
0
0
ミ
リ

リ
ッ
ト
ル
に
は
約
50
〜
60
グ
ラ
ム
の
砂

糖
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
、
野

菜
ジ
ュ
ー
ス
や
イ
オ
ン
飲
料
に
も
糖
分

が
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
習
慣
的
に
飲

ん
で
い
る
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。

Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
よ
る
と

1
日
の
砂
糖
摂
取
量
は
25
グ
ラ
ム
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
飲
み
物
に
よ
っ
て
は

1
本
で
１
日
の
砂
糖
摂
取
量
の
約
2
倍

を
摂
取
し
て
し
ま
う
こ
と
に
･
･
･
。

砂
糖
の
摂
り
す
ぎ
は
血
糖
の
値
を
悪

化
さ
せ
、
肥
満
や
む
し
歯
の
原
因
と
な

り
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、
影
響
は

全
身
へ
と
及
び
ま
す
。

水
分
補
給
を
い
つ
も
甘
い
ジ
ュ
ー
ス

で
行
っ
て
い
る
と
い
う
あ
な
た
！
運
動

を
行
っ
た
後
や
炎
天
下
で
の
作
業
の
後

な
ど
大
量
の
汗
を
か
い
た
と
き
、
普
段

の
生
活
の
場
面
な
ど
、
そ
の
時
の
状
況

に
応
じ
て
飲
み
物
を
正
し
く
選
択
し
、

健
康
状
態
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
な
く
、

熱
中
症
予
防
に
努
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

食の町のアスリート・食食レシピ  menu.4
【材料 /１人分】
うなぎの蒲焼き･･･ 40ｇ
蒲焼きのタレ･････ 10ｇ
卵 ･･････････････ ５ｇ
なたね油 ･･････適量
ご飯 ･･････････180ｇ

（薬味）
刻みのり ････････１ｇ
葉ネギ ･･･････････３ｇ
わさび ･･･････････３ｇ
かつお・昆布だし ･･100ｇ

【栄養価 /１食あたり】
熱量 ･･･････ 463kcal 　　糖質 ･･･････････71.6ｇ
たんぱく質 ･･ 15.5ｇ　　食塩相当量 ････ 1.5ｇ
脂質 ･････････ 10.8ｇ　　カルシウム ････ 79mg
炭水化物 ････ 72.6ｇ　　ビタミンＢ１ ････ 0.36mg ①うなぎは１㎝幅に切る

② 卵は薄焼きにして細く切り、錦糸卵にする
③ネギは小口切りにする
④ ご飯を器によそって蒲焼きのタレをかけ、上にう

なぎ、錦糸卵、刻みのりを飾る
⑤だし、ネギ、わさびをお好みでご飯にかける

● ご飯の糖質とうなぎのビタミンＢ１で疲労回
復にも効果的です。

　 だしを入れることで疲れていてもさらさらと
食べやすく、消化も良いです。

ひつまぶし

砂糖の含有量

０本分０本分

９本分９本分

14本分14 本分
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