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 むしむしと暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。夏休
なつやす

みももうすぐです。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をしっかりととっ

て、暑
あつ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごせると良
よ

いですね。休
やす

み明
あ

けも、元気
げ ん き

な 姿
すがた

のみなさ

んに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

 

夏
なつ

の強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

をしていないと、こうしたストレスで 体
からだ

の

抵抗力
ていこうりょく

が低
てい

下
か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、疲
つか

れやすくなったりします。 

そこで特
とく

に意識
い し き

してとりたいのがビタミンという栄養素
えいようそ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

い

ビタミン C はストレスから体
からだ

を守
まも

ります。ビタミン B1 は、炭水化物
たんすいかぶつ

がエネルギー

に変
か

わるのを助
たす

けます。暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たくてのどごしの良
よ

いものだけの

食事
しょくじ

になりがちです。アイスやジュースなど甘
あま

いおやつをとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの

時期
じ き

は意識
い し き

してとりたい栄養素
えいようそ

です。 

夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

、そして熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、下
した

の 3 つの食事
しょくじ

のとり方
かた

を心掛
こころが

けて

体
からだ

のコンディションを整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょう。 

 

暑
あつ

くて食 欲
しょくよく

がわかないこともある

でしょう。でも食事
しょくじ

は、1日
にち

のエネルギ

ーのもとです。食事
しょくじ

の回数
かいすう

が減
へ

ると

栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

しがちになり、夏
なつ

ばてしや

すくなってしまいます。 

冷
つめ

たいものをとりすぎると、胃
い

や 腸
ちょう

の

働
はたら

きを悪
わる

くしてしまうことがあります。ま

た、ジュースには砂糖
さ と う

が多
おお

く含
ふく

まれるもの

が多
おお

く、飲
の

み過
す

ぎると余計
よ け い

にのどが渇
かわ

いた

り、食 欲
しょくよく

をなくしたりすることもありま

す。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

で 少 量
しょうりょう

を

こまめに行
おこな

うようにしましょう。 

みずみずしい夏
なつ

野菜
や さ い

には、暑
あつ

さのス

トレスから 体
からだ

が負
ま

けないようにする

働
はたら

きがあります。また、野菜
や さ い

の水分
すいぶん

に

は、体
からだ

の熱
ねつ

を下
さ

げる役
やく

割
わり

もあります。 

 
 

 


