
日差しが強くなり、気温がグンと上昇する８月になりましたね。

暑い日が続き、夏バテも始まる季節。夏バテには食事、水分補給、休養、睡眠、そしてしっかり食べ

て体を休める時間もとても大切です。８月は楽しいイベントも多いので、体調管理に注意しながら

夏ならではの思い出をたくさん作りましょう‼食品の取り扱いには十分注意しながらご家庭でもぜ

ひ、夏バテ予防の食事など取り入れてみて下さいね♪

「精進」という言葉は、宗教的な意味で身

を清める修行に励むことを言います。精

進料理は、肉や魚（動物性たんぱく質）を

使わず、穀類・豆腐・野菜などの食材だ

けで素材の味を生かした料理をいいま

す。ビタミン・ミネラル・食物繊維など、ふ

だんは不足しがちな栄養が多く含まれ、

生活習慣病の予防にも役立ちます。お盆

は、先祖や亡くなられた人たちのご恩に

感謝する行事ですが、その内容は地方の

風習や宗派によってさまざまです。


