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　夏の風物詩の一つとして、すいかを思い浮かべる方も多いのではないでしょうか。
山形県はすいかの生産量全国三位で、尾花沢すいか
は厳しい選果基準があり糖度が高いのが特徴です。
果肉の 90％以上は水分ですが、カリウムなどのミネ
ラルも豊富で、エネルギー転換の早い果糖も含まれ
ているため、すいかを食べるだけで熱中症や夏バテ
防止に効果的です。
　緑黄色野菜に多く含まれていることで有名なβ- カロテンが多く含まれており、
その含有量はトップクラスです。β- カロテンには抗酸化作用があり、動脈硬化予
防や免疫機能を正常に保つことに役立つとされています。
また、β- カロテンの一部は体内でビタミン A に変換され、髪や皮膚、粘膜の健康
維持や視力維持などに効果があるといわれています。
　他にも、アミノ酸の一種であるシトルリンが含まれており、すいかの学名「シト
ルラス・ブルガリス」から名付けられたといわれています。これにより血管を拡張
し血流が改善され、疲労回復などに効果があるといわれています。さらに、シトル
リンは尿の生成にも関与し、その時に産生される疲労の原因物質であるアンモニア
を無害にすることで、尿を体外に排出するサポートを行っています。

　さらに、すいかの果肉には豊富なカリウムも含まれており、こ
れには余分なナトリウムを尿と一緒に体外に排出する作用があり
ます。そのため、血圧改善やむくみの予防、改善に効果的です。
　山形県ではこの時期に出荷最盛期を迎えています。暑い夏に冷
やしたすいかを食べて、涼を感じてみてはいかがでしょうか。

介護が必要になる原因と問題点
介護認定の原因として最も多いのは認知症です。

そして認知症がある場合の介護費用（居宅サービス）の増加割合は認知症がない場合
と比べて１．４倍に増加します。
それなのに認知症になると銀行口座が凍結されてしまう可能性もあります。たとえお

金の備えがあったとしても介護費用に使えないこともあ
るんです。
介護保険はそんな問題、不安も解消できるかもしれない事
ご存じですか？詳しくは店舗店頭で！

第17回 介護が必要になる原因

ご存知ですか？
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8月【山形県】

本コラムでは魅力ある東北各地の物産や

名所名物を毎号紹介していきます。
すいかすいか

1 位　　認知症　　　　　17.6％
2位　　脳血管疾患　　　16.1％
3位　　高齢による衰弱　12.8％


