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プロフィール
今村一恵（いまむら いちえ）
神奈川県生まれ。
歯科衛生士。歯科食育士エキスパート。
スポーツ栄養コンディショニングアドバイザー1級認定講師。

ミネラル発酵ドリンク・手作りおから味噌教室
発酵調味料教室など自宅で開講。

食事によって身体の不調が改善することを身を持って経験し、
それを元に食育・栄養指導、スポーツ栄養指導、ミネラルのある暮らしの
情報提供をしております。
簡単・時短お料理レシピもママさんたちに大好評！



夏バテの3つの原因
　①食欲低下で糖質メインの食事に



夏バテの3つの原因
　②大量に汗をかく

⤴︎

⤵︎


流出 ⤵︎流出



夏バテの3つの原因
　③カロリー不足
１日に必要な摂取カロリー
　成人女性 約２０００kcal
　成人男性 約２６００kcal

食欲低下・忙しさ
　　　による
　  カロリー不足

➡︎
栄養不足
代謝が低下し
夏バテを起こす







熱中症とは？



◉気温の高い環境下で脱水症状や体温調節の破綻を
　起こす状態

◉毎年多くの方の命を奪う恐ろしい病気

◉熱中症の影には「脱水症」が潜んでいる

熱中症の予防の基本は
「脱水症予防」！！

熱中症とは？

カギとなるのは
「水分」と「 塩分」



ヒトの身体はほぼ水分

水がもっとも大事！！

➕ミネラル

塩分（電解質）
ナトリウム
カリウム

マグネシウム 等



ミネラルは単体では
働けない

不足するミネラルが一つでもあると
図の矢印方向のミネラルの代謝や

それぞれの働きが
悪くなってしまう⚠️



現代の食事情 促成栽培への転換
過剰な農薬の使用 ビタミン・ミネラルが

昔より減少
➡︎



ミネラル不足の原因
これらの加工食品に含まれる
「リン酸塩」が鉄や亜鉛、銅、マンガンなど
人体に必須の微量ミネラルと強力に結合して
身体の外に排出してしまう

⬇︎
昔には無い現代病が蔓延している

厚労省
ミネラルが不足するとただちに

健康を害すると発表



女性セブン 2024.9.１９号 加工食品ジャーナリスト 中戸川  貢 先生 

カット野菜
水煮食品
⬇︎

何度も消毒や洗浄を
繰り返されて

栄養（ミネラル）が
抜け落ちてしまっている⚠️



私が愛用して
いる商品です





 猛暑対策食事王 決定戦！！  猛暑対策食事王 決定戦！！ 

小田原湯本CC小田原湯本CC    最強ランチメニュー最強ランチメニュー

👑発　表👑👑発　表👑      



小田原湯本CC小田原湯本CC    最強ランチメニュー最強ランチメニュー

👑うなぎ重👑👑うなぎ重👑

たんぱく質
ビタミンB群



小田原湯本CC小田原湯本CC    最強ランチメニュー最強ランチメニュー

👑まぐろしらす丼👑👑まぐろしらす丼👑
たんぱく質
ビタミンB群
マグネシウム



小田原湯本CC小田原湯本CC    最強ランチメニュー最強ランチメニュー

👑あさり塩ラーメン👑👑あさり塩ラーメン👑

鉄
微量ミネラル

マグネシウム

セレン・クロム
モリブデン・ヨウ素



THANK
YOU VERY
MUCH!

PRESENTED BY ICHIE IMAMURA 


