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 毎日、むし暑くてじめじめした日が続きます。夏を楽しく元気にすごすためには、規則

正しい生活と栄養バランスのよい食事を続けることが大切です。また、熱中症になりやす

い季節ですので、こまめな水分補給を心がけるようにしましょう。 

夏の誘惑！ 

冷たくて甘いおやつのとりすぎに注意 
 暑くなると、体がだるくなったり、食欲不振

になったりして、口当たりのよい甘いアイスク

リームやジュースをとりすぎてしまいがちで

す。冷たくて甘いものをとりすぎると、弱った

胃腸に負担をかけたり、空腹を感じなくなって

しまったりして、夏ばての原因になってしまい

ます。 

 暑い時こそ、栄養バランスのよい食事でしっ

かり体力をつけて、夏を乗り切りましょう。 

熱中症に 

ならないために…… 

こまめに水分補給を 

夏野菜を食べよう！ 
 夏が旬の野菜には、にらやトマト、ピ

ーマン、ゴーヤ、かぼちゃなどがあり、

豊富なビタミン類や水分が含まれてい

ます。また、旬の時季は栄養価も高くお

いしいので、積極的に食べましょう。 

夏ばてを防ぐ！ 食事ポイント 

１ 偏った食事をしない ２ ビタミンＢ群、Ｃを多く ３ 冷たいものを食べすぎない 

 あっさりした食事ばかり

では、スタミナ不足になり

ます。栄養バランスのとれ

た食事をしましょう。 

 夏ばて予防に効果的なビ

タミン B群（豚肉、レバー

など）や C（野菜、果物な

ど）が多い食べ物をとりま

しょう。 

 胃に負担がかかるので、

冷たいものばかりを食べな

いようにしましょう。 
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