
 

 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けるといよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちやすく、偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

になり、栄
えい

養
よう

バランスがくずれがちです。また、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、

冷
つめ

たいものばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテにつながります。 

暑
あつ

さに負
ま

けず元
げん

気
き

に過
す

ごすにはどうしたらよいのか、考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための食生活
しょくせいかつ

のポイント 

朝
あさ

ごはんはかならず食
た

べましょう 

★１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすため 

のエネルギー源
げん

です。 

★朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすく 

なります。 

夏
なつ

野菜
や さい

をしっかり食
た

べましょう 

★ビタミン類
るい

をたっぷり含
ふく

み、 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

★夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、 

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

こまめに水分
すいぶん

をとりましょう 

★清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ではなく、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

をこまめに 

飲
の

みましょう。 

★汗
あせ

をたくさんかいたとき 

には、スポーツドリンク 

などで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとる 

ようにしましょう。 

冷
つめ

たいもののとり過
す

ぎに 

気
き

をつけましょう 

★アイスや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など、 

甘
あま

くて冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎ 

ると、食欲
しょくよく

が落
お

ち、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。 

★冷
つめ

たいものばかりでなく、温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や料理
りょうり

を 

取
と

り入
い

れ、胃腸
いちょう

をいたわりましょう。 
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がつ きゅうしょく

目標
もくひょう なつ しょくせいかつ かんが

夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った野菜
や さ い

は、色
いろ

鮮
あざ

やか

でみずみずしく、暑
あつ

くて

食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい夏
なつ

にとり

たい栄養
えいよう

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

みます。 



 

 

 

 近年
きんねん

の夏
なつ

の暑
あつ

さはかなり厳
きび

しく、熱中症
ねっちゅうしょう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

はだれでも

発症
はっしょう

する可能性
かのうせい

があり、重症化
じゅうしょうか

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、

日
ひ

ごろから体調
たいちょう

を整
ととの

え、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。また、寝不足
ね ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

 

 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を、こまめに・少
すこ

しずつ飲
の

みましょう。普段
ふだん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には甘
あま

くない飲
の

み物
もの

を！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな人
ひと

は、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

涼
すず

しい服装
ふくそう

をする 

 

帽子
ぼうし

や日傘
ひがさ

の活用
かつよう

 

日陰
ひか げ

へ移動
いどう

する 

 

室内
しつない

では適度
て き ど

に 

エアコンを使用
し よ う

する 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予防
よぼう

しましょう！ 

朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き 

 

睡眠
すいみん

不足
ぶそく

 風邪
か ぜ

など 

体調
たいちょう

が悪
わる

い 

肥満
ひまん

・太
ふと

り気味
ぎ み

 

※体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

には、無理
む り

をせずに休
やす

みましょう 

のどがかわいていなくても 

１時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
ぱい

！ 

起
お

きた時
とき

、 

入浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

、 

寝
ね

る前
まえ

にも 

汗
あせ

をたくさんかいたときは 

塩分
えんぶん

も忘
わす

れずに！ 

スポーツドリンク、 

0.1～0.2％の食塩
しょくえん

水
すい

、 

梅干
う め ぼ

し、塩飴
しおあめ

など 


