
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の旬の食材：「アジ」 
6 月から 7 月にかけて旬を迎えるアジは、魚の中でも汗と共に 

失われやすいカリウムなどのミネラルが豊富に含まれています。 

カリウムには、体内の水分バランスを整えて細胞内の浸透圧を調整する 

重要な役割があり、夏の栄養補給や疲労回復に最適な食材です。 

 

おすすめレシピ：「アジの南蛮漬け」 
 

  

 

 

 

 

 

 

梅雨の季節になりました。湿気が多くなるこの時期は、細菌が繁殖 

しやすく食中毒のリスクが高まります。広島県では、６月１日から 

９月 30 日までを「広島県夏の食中毒予防期間」としています。 

また、この時期の体感温度は低くても湿度が高いため汗が蒸発しに 

くく、 と 

を基に、衛生的な食事管理を心がけましょう！ 食中毒予防の 3 原則 

手と調理器具は 

いつも清潔に 

冷蔵庫は詰めすぎず 7 割程度に 

中心部まで 

十分に加熱 

（材料 1 人分） 

アジ 60ｇ、塩 0.2ｇ、酒 2ｇ 

玉ねぎ 60ｇ、人参 5ｇ、ピーマン 5ｇ 

合わせ調味料：酢 6ｇ、薄口醬油 3ｇ、砂糖 4ｇ、だし汁 15ml 

（作り方） 

① 玉ねぎ･人参･ピーマンは、千切りにして合わせ調味料と   

合わせて馴染ませておく。 

② アジに酒と塩をふり、焼く。 

③ 焼いたアジを①の中に入れ、冷やして味を馴染ませれば完成。 

7 月 7 日 七 夕…いなり寿司、そうめん、冬瓜の煮物、アイスクリーム 

7 月 24 日 丑の日…うな丼、素麺瓜の酢の物、赤だし 

8 月 15 日 お 盆…ちらし寿司、夏野菜天ぷら、焼きなす、水ようかん 

 

  行事食予定 

参考資料：厚生労働省 HP、GoogleGemini、社会医療法人松藤会入江病院 HP(画像) 

今月のテーマ：梅雨時期の食中毒予防と水分補給 

2026 年 6 月 1 日 

日比野病院栄養管理科 


