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梅雨
つ ゆ

があけると、いよいよ本格的な夏がやってきます。暑くなると、食欲もなくなりがちですが、

バランスのとれた食事、そして十分な睡眠
すいみん

をとり、暑さに負けない体をつくりましょう。  
 

～夏バテを防ぐ食事のポイント～ 
 “夏バテ”とは、暑さで「なんとなく体がだるい」「疲

つか

れやすい」「集中力がない」「頭が痛い」

「不快感」といった 症 状
しょうじょう

が現れる、夏に起こりやすい“慢性
まんせい

疲労
ひ ろ う

”のひとつです。汗
あせ

をたくさんか

きすぎると、水分不足などで体の中にあるミネラルバランスがくずれ、これが“夏バテ”の症状を引

き起こす原因になるともいわれています。  

 

 

 

～夏バテをふきとばす、元気の輪！～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんを 

しっかり食べよう！ 

 

 

 

 

 

朝食は 1日の活動のもと

になります。朝ごはんを食

べたといっても、ごはんと

ふりかけだけとか、パンと

飲み物だけでは、きちんと

食べたとはいえません。な

るべく主食・主菜・副菜が

そ ろ っ た 朝 食 を と り ま し

ょう。  

水 か麦 茶 を、少 しずつ 

こまめに飲もう！ 

 

 

 

 

 

た く さ ん 砂 糖 が 入 っ て

いるジュースは、飲み過ぎ

る と よ け い に の ど が か わ

いたり、食欲がなくなった

りします。普段
ふ だ ん

の水分補給

に は 甘
あま

く な い 飲 み 物 を 選

びましょう。汗をたくさん

か い た と き に は ス ポ ー ツ

ド リ ン ク を 上 手 に 利 用 し

ましょう。  

色の濃
こ

い野菜を 

食べよう！ 

 

 

 

 

 

 不 足 し が ち な 野 菜 を

しっかりとりましょう。 

色のこい野菜は、体の

抵抗力
ていこうりょく

を 高 め る 働 き が

あります。また、油にと

け る ビ タ ミ ン を 多 く 含
ふく

んでいるので、炒
いた

め物な

どにして食べましょう。 

卵・肉・魚などの 

たんぱく質を 

しっかりとろう！ 

 

 

 

 

 夏 バ テ を 予 防 す る に

は た ん ぱ く 質 が 大 切 で

す。しかし、夏に食べた

く な る そ う め ん な ど の

め ん 類 に は た ん ぱ く 質

が あ ま り 含 ま れ て い ま

せん。めんだけで済ませ

ず、たんぱく質を上手に

組 み 合 わ せ て 食 事 を と

りましょう。  

毎日の食事が「暑さに負けないからだづくり」につながっています！ 

睡眠  

起きる時間、寝
ね

る時間が

毎日違
ちが

うと、体の中のリズ

ムがおかしくなり体調を

くずしてしまいます。  

運動の途中
とちゅう

や後には、

必ず体を休めましょう。

疲れがたまりすぎると、

食欲がなくなります。  

休息  

ビタミン B1 で 

暑さを乗り切ろう！ 

うなぎ  

たまご  

ほうれん草  

豚肉  

レバー  

体が動くために絶対

欠かせない食事。とくに

1 日の始まりの朝食は

必ず食べましょう。  

食事  

「元気の輪」がひとつでも欠けると  

体調がくずれます  

日頃
ひ ご ろ

から適度な運動で

汗をかき、暑さに慣れる

ことで、熱中症になりに

くくなります。  

運動  

大豆  



 


