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な つ ふ せ し ょ く せ い か つ

●夏バテを防ぐ食生活●
い ち に ち さ ん し ょ く た

①一日三食バランスよく食べる
つ め

②冷たいものをとりすぎない

ね っ ち ゅ う し ょ う ふ せ し ょ く せ い か つ

●熱中症を防ぐ食生活●
た

①すっぱいものを食べる。
す い ぶ ん え ん ぶ ん じ ゅ うぶん

④水分と塩分を十分にとる。

し つ お お し ょ く ひ ん た

③たんぱく質を多くふくむ食品を食べる

し ん せ ん や さ い か い そ う た

②新鮮な野菜や海草を食べる。

ぶ た に く た

③豚肉やうなぎを食べる。

かみかみ
な つ

【夏バテ】
な つ な つ あ つ たいちょう ふ り ょ う つ か

　夏バテとは、夏の暑さによる体調不良のことで、「疲れがとれな
し ょ く よ く ち ょ う し わ る しょうじょう

い」「食欲がわかない」「おなかの調子が悪い」などの症状があらわ

れます。
し ょ く せ い か つ な つ げ ん き の き

☆食生活で夏を元気に乗り切ろう☆
し つ ど た か あ つ ひ つ づ な つ お からだ ふ ち ょ う ね っ ちゅ う しょう な つ

　湿度の高い、暑い日が続きますね。夏に起こりやすい体の不調は「熱中症」と「夏バ
しょうじょう ふ せ し ょ く せ い か つ

テ」です。それぞれどんな症状なのでしょうか。また、防ぐにはどのような食生活をしたら
よ

良いのでしょうか。

ね っ ち ゅ う し ょ う

【熱中症】
ねっちゅ うしょう き お ん た か し つ ど た か かんきょう からだ じゅうぶん た い お う

　熱中症とは、気温が高く湿度の高い環境に体が十分対応できないことで
しょう さ ま ざ ま しょうじょう い は け ず つ う き ん に く つ う

生じる、様々な症状のことを言います。めまい、吐き気、頭痛、筋肉痛の
じゅうしょう ば あ い い し き いのち お

ほか、重症の場合は意識がなくなり、命を落とすこともあります。

なつ ひ むぎ

　夏はそうめんや冷や麦などのどご
る い た たんすい か

しのよいめん類ばかり食べ、炭水化
ぶつ かたよ し ょ く じ ち ゅ

物に偏った食事になりやすいので注
う い ひ つ よ う

意が必要です。

つめ い ちょう し ょ う か

　冷たいものは、胃や腸などの消化
き か ん ひ はたら よわ

器官を冷やしてしまい働きを弱めて

しまいます。

　すっぱいものにふくまれるクエン
さ ん からだ つか と

酸には、体の疲れを取ってくれるは

たらきがあります。

ねっちゅうしょう あせ すいぶん えんぶん で

　熱中症は、汗として水分と塩分が出
たいおんちょうせつ

てしまい体温調節がうまくいかなく
と き お

なった時に起こります。
し つ じ き ゅ う り ょ く た も ひ ろ う かい

　たんぱく質には、持久力を保ったり、疲労を回
ふ く に く さかな たまご

復させたりするたらきがあります。肉、魚、卵、
だ い ず せいひん し つ おお しょくひん た

大豆製品などのたんぱく質を多くふくむ食品を食

べましょう。
し んせん や さ い か い そ う

　新鮮な野菜や海草にふくまれるカ
からだ すいぶん た も

リウムは、体の水分を保ってくれま

す。

みず う す

　水で薄めたスポーツドリンクもいいですが、み
し る すいぶん えんぶん ほ き ゅ う よ

そ汁やスープなどで水分と塩分を補給するのも良

いでしょう。

が つ き ゅ う し ょ く

7月の給食には、
と う き ょ う と さ ん や さ い と う じ ょ う

東京都産の野菜がたくさん登場します！

ぶ た に く

　豚肉やうなぎにふくまれるビタミ
た ん す い か ぶ つ か

ンB1は、炭水化物がエネルギーに代
たす げ ん き かい

わるのを助けてくれます。元気が回
ふ く

復します。

たまねぎ　なす　

きゅうり　じゃがいも
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