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長い夏休みが終わりました．元気に登校してくる姿が、少したくましくなったような気が

します。2学期は行事もたくさんあります。夏休み中にゆっくりしていた人は、3食をしっ

かり食べ「早寝・早起き」など生活のリズムを整えて学校生活をスタートしましょう。

蔓ばてに負けなし
「暑さ」は体にとって大きなストレスになります。胃腸の活動が低下

して食欲がなくなり、また汗とともにビタミンやミネラルが失われます。

とくにビタミンBlやCは著しく消耗するといわれ、食事からしっかり

補うことが大切です。

●ビタミンCを補給！

抗酸化作用があり、丈夫

な体を作るために欠かせな

い栄養素です。野菜や果物

はもちろん、じゃがいもや、

さつまいもなどのいも芙頁に

も多く含まれています。
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●冷たいものを飲み過ぎない！

暑いからといって冷たいものを飲み過ぎる
と胃液を薄め、胃腸のはたらさを低下させま
す。とくに甘い

ジュースなどは

糖分が多く、ビ

タミンBlを著し

く消耗させてし

まいます。
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●香味野菜や香辛料を

上手に使おう！
にんにく、にら、たまねぎ

などにはビタミンBlの吸収

を助ける成分が含まれていま

す。また、しそ、しょうがな
どの香味野菜やカレー粉など

の香辛料には食欲増進作用も

あります。


