
「健」8 月号より 

 夏バテを起こしてしまっては夏休みを楽しめなくなって

しまいます。長い休みだからこそ、自分自身で崩れた生活リ

ズムにならないよう、「なつやすみの約束」を心がけ、充実

した時間を過ごすようにしましょう。 

＜ケガや病気（夏風邪・熱中症など）には、くれぐれも気を

付けましょう＞ 
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２、たんぱく質、ビタミンをとる 

 夏は、そうめんなど「炭水化物」ばかりの食

事になりがちです。不足がちになってしまう栄

養素を積極的にとりましょう。 

３、すっぱい食べ物をとる 

①すっぱさのもとになる酸味が味覚や嗅覚

を刺激し、食欲をアップします。 

②お酢などに含まれる「酢酸」には唾液や

胃液を分泌する成分があり、食べ物の消

化・吸収を助けます。 

③柑橘類の酸味の主な成分「クエン酸」に

は疲労を回復する効果があります。 

１、旬の野菜 夏野菜を食べる 

 旬の野菜には栄養がたくさん含まれています。夏野菜は夏バテや熱中症、日焼け対策に効果

的な栄養が含まれています。 

 

 

 

 

蒸し暑くて「夏バテ」を起こすと食欲がなくなり、偏った食事になってしまうことがありま

す。元気に過ごすためにも、旬の野菜などを取り入れ、食欲増進を図り、栄養バランス良い食

事をとりましょう!! 

また、栄養バランスが崩れた食生活を続けていると、体だけでなく、心も

疲れてしまします。繰り返しにはなりますが･･･心身共に元気な毎日を過ごすた

めにも、夏休み中も規則正しい生活・バランスのとれた食事を心がけましょう!! 

 暑いからといって、そうめんやアイスキャ

ンディー（アイスクリーム）、清涼飲料水な

どの冷たいもののとりすぎは、胃腸の

働きを鈍らせ、夏バテを悪化させてし

まいます。 


