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鹿の嵩い、誓い畠が轟きます。簑ばてしている箕はいませんか？

竃ばてを紡ぐためには、論躍しい軍落と、バランスのとれた達筆、そして竿雰な観

をとることが皇課です。鴇・軍起きをして、しっかり朝ごはんを査べて、害い菱を荒塩

に過ごしましょう。

麦ばてを防ぐ食皐のポイント！

億ばて」とは、萱の誓さのために塚が鎗ってしまうことをいいます。逢徴がなくなっ

たり、よく籠れなくなったり了好の護れがとれにくくなります。またそうした皆躾がさ

らに笹の窟常を引き起こして態簡潜に謝りやすくなります。さらに為梶の茎嵩では、簿嵩

が釦、た轟鳥と乳濁の腎の怠越に背がうまく岩誌できずに起きてしまうこともあり

ます。簑箪違苛からの窪釜嵩です。

儀った食事をしない！
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あっさりした食事ばかりでは、疲れ

がとれにくくなります。栄簑バラン

スのとれた食事をしましよう。r主

食、主菜、副菜、汁物Jをそろえて

食べると、栄養バランスが整いやす

くなります。

ビタミンB群、Cを多く！吾冷たいものを食べすぎない！

炭水化物やたんばく賞を体で利用す

るときに欠かせないビタミンB群は

夏ばての予防に大切な栄養素です。

また体の抵抗力を高め、鉄の職収を

助けるビタミンCも意識してとるよ

うにしましょう。

響くなるとのどこしのよい冷たいも

のやドリンクなどを多くとロがちで

すが、縛に負担をかけます。また糖

分のとりすぎにもつながりやすく、

食欲をなくしてしまう原因にもなり

ます。

このほか、峯窟皆闇としてはr轟る前の等詠こはタイマーをかける」欄等の諾しい崖紬

に欝を轟かして主宰に洋をかく」などを苛がけるとよいですよ。さらに呆券轟絵は、

欝串憲を紡ぐうえでとても芙覇です。そのときは営鰻に鎚をかけないよう、笥壷にたく

さん最まないようにするのがポイントです。謀や誓案で、のどが篤く薪にコップでこまめ

に魚む皆智をつけましょう。


