
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

ければ、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、どうしても食 欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなります。しかし、冷
つめ

た

いめんのみで済
す

ませたり、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたりすると、栄養
えいよう

が 偏
かたよ

り、夏
なつ

バテや 熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります。１日
にち

３回
かい

の

食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べるとともに、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートするための大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。 

●朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりや

すくなります。 

●ビタミン類
るい

をたっぷり含
ふく

み、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

●夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、 体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

●サイダーなどのジュースではなく、 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

をこまめに飲
の

みましょう。 

●汗
あせ

をたくさんかいたときは、スポーツドリ

ンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるとよいです。 

●アイスやジュースなど、甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり 

過
す

ぎると、食 欲
しょくよく

が落
お

ち、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。 

●冷
つめ

たい物
もの

ばかりでなく、 温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や料理
りょうり

を取
と

り入
い

れ、

胃腸
いちょう

をいたわりましょう。 



 


