
 

 暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました！夏休
なつやす

みが始
はじ

まると食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れやすくなります。特
と く

に、夜
よ

ふかしをして朝
あさ

起
お

き

るのが遅
おそ

くなると、朝食
ちょうしょく

抜
ぬ

きの生活
せいかつ

になってしまいます。１日
にち

２食
しょく

では、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になったり、生活
せいかつ

リズムが

くずれてしまうので、休
やす

み中
ちゅう

も規則正
き そ く た だ

しい食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になったりし

て、口
くち

当
あ

たりのよい甘
あま

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
つめ

たくて甘
あま

いものをとりすぎると、弱
よわ

った胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけたり、空腹
くうふく

を感
かん

じなくなってしまった

りして、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になってしまいます。また、糖分
とうぶん

が多
おお

い

ので虫歯
む し ば

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

などの原因
げんいん

にもなるので、「適度
て き ど

」を

意識
い し き

して楽
たの

しみたいですね。 

 暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

でしっかり体力
たいりょく

をつ

けて、夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぐ！ 食事
しょくじ

ポイント 

１ 偏
かたよ

った食事
しょくじ

をしない 

 あっさりした食事
しょくじ

ばかりで

は、スタミナ不足
ぶ そ く

になります。

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を

しましょう。 

 夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

なビタ

ミン B群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レバーなど）や

C（野菜
や さ い

、果物
くだもの

など）が多
おお

い食べ

物をとりましょう。 

 胃
い

に負担
ふ た ん

がかかるので、

冷
つめ

たいものばかりを食
た

べな

いようにしましょう。 

夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

に＋
プラス

α
アルファ

！おすすめの食材
しょくざい

 

 夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

には、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

が第一
だいいち

。豚肉
ぶたにく

や納豆
なっとう

などビタミンＢ を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

と、にんにく、にら、ねぎなど

のアリシンを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を一緒
いっし ょ

にとると効果的
こ う か て き

です。食欲
しょくよく

がない

時
と き

は、のどごしがよい豆腐
と う ふ

料理
り ょ う り

や卵
たまご

料理
り ょ う り

を選
えら

びましょう。また、う

なぎにはビタミンＡやＢ群
ぐん

、Ｅ、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で、体力
たいりょく

増進
ぞうしん

に

効果
こ う か

があります。 

食育
し ょ く い く

だより 


