
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田原市給食センター 

 いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。夏
なつ

の厳
きび

しい暑
あつ

さに負
ま

けないためには、普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。規
き

則
そく

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

や正
ただ

しい水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

夏
な つ

の食生活
しょくせいかつ

について 

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごす  
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早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

こまめに水分
すいぶん

をとる 冷
つめ

たいもの・おやつの 

とりすぎに注意
ちゅうい

 

寝不足
ね ぶ そ く

は、熱中症
ねっちゅうしょう

などの

原因
げんいん

になります。生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

えて朝
あさ

ごはんを食
た

べ、 

1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートしま 

しょう。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

が 

そろった食事
しょくじ

を心
こころ

が

けて、疲
つか

れにくい体
からだ

を

つくりましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、

家
いえ

の中
なか

でも意識
い し き

して、こま

めに水分
すいぶん

をとるようにし

ましょう。 

冷
つめ

たいものやおやつを

とりすぎると、食欲
しょくよく

が落
お

ち

てしまいます。 

しっかり食
た

べて 

を吹
ふ

き飛
と

ばそう！ 

夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

に おすすめの食
た

べ物
もの

 

ビタミンＢ１を 

多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

 

すっぱい 

食
た

べ物
も の

 

夏
な つ

が旬
しゅん

の 

野菜
や さ い

・果物
く だ も の

 

ビタミン B１は、豚肉
ぶたにく

、うなぎ、大豆
だ い ず

、ごま

などに多
おお

く含
ふく

まれます。にんにくやたまね

ぎ、にらなどと一緒
いっしょ

に食
た

べると、ビタミン

Ｂ１の吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。 

梅
うめ

干
ぼ

しやかんきつ類
るい

の酸味
さ ん み

成分
せいぶん

「クエン酸
さん

」

には、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

や疲
つか

れをとる働
はたら

きがありま

す。 

暑
あつ

い夏
なつ

に必要
ひつよう

なビタミンやミネラルを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。水分
すいぶん

も多
おお

く、ほてった体
からだ

を

冷
ひ

やす働
はたら

きもあります。また、オクラやモロ

ヘイヤなどのネバネバ成分
せいぶん

には、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。 

 

 夏
なつ

バテとは、「体
からだ

がだるい」「食欲
しょくよく

がない」「疲
つか

れやすい」など、暑
あつ

い夏
なつ

に起
お

こ

りやすい症
しょう

状
じょう

のことです。原因
げんいん

の１つに、そうめんやうどんなどの炭水化物
た ん す い か ぶ つ

に 

偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

や冷
つめ

たい清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

のとり過
す

ぎによる、ビタミンＢ１不足
ぶ そ く

があります。

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、ビタミンＢ１を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を意識
い し き

して取
と

り入
い

れるとともに、 

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

なつ 
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