
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すっぱい食
た

べ物
もの

 間
かん

食
しょく

にも注
ちゅう

意
い

 

夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

 

基
き

本
ほん

 

「のどがかわいた」と感
かん

じる前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

もう 

田
た

原
はら

市
し

給
きゅう

食
しょく

センター 

きゅうしょくだより

 本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

がやってきました。夏
なつ

の厳
きび

しい暑
あつ

さに負
ま

けないためには、食
しょく

生
せい

活
かつ

に気
き

をつ

けることが重
じゅう

要
よう

です。こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

やバランスのよい食
しょく

事
じ

、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

夏
なつ

の食
しょく

生
せい

活
かつ

について 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のポイント 

食
しょく

事
じ

のポイント 

「のどがかわいた」と感
かん

じたときに

は、すでに水
すい

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

の状
じょう

態
たい

です。のど

がかわく前
まえ

に、コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

を

こまめに補
ほ

給
きゅう

することが大
たい

切
せつ

です。 

水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、塩
えん

分
ぶん

や糖
とう

分
ぶん

が含
ふく

まれ

ていない飲
の

み物
もの

にしましょう。 

睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や不
ふ

規
き

則
そく

な生
せい

活
かつ

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になります。生
せい

活
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
げん

気
き

にスタートさせましょう。 

1日
にち

３食
しょく

、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐための食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけよう 

 冷
つめ

たいものや甘
あま

いおやつの食
た

べす

ぎは、食
しょく

欲
よく

が落
お

ち、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

に

なります。食
た

べる時
じ

間
かん

や内
ない

容
よう

、量
りょう

に

気
き

をつけましょう。 

 トマトやきゅうり、なす、すいかなど

には、暑
あつ

い夏
なつ

に必
ひつ

要
よう

なビタミンやミ

ネラルを多
おお

く含
ふく

まれています。また、

水
すい

分
ぶん

も多
おお

く、 体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあ

ります。 

 梅
うめ

干
ぼ

しやみかん、レモンなどのすっ

ぱい食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれている「クエン

酸
さん

」には、食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

や疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

効
こう

果
か

があります。 

 ビタミン B1 には疲
つか

れをとり、夏
なつ

バ

テを防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。豚
ぶた

肉
にく

やう

なぎ、大
だい

豆
ず

、ごまなどに多
おお

く含
ふく

まれ

ています。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかくと、水
すい

分
ぶん

だけでなく

塩
えん

分
ぶん

も体
からだ

から失
うしな

われます。 

基
き

本
ほん

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

に加
くわ

えてスポーツ

ドリンクや経
けい

口
こう

補
ほ

水
すい

液
えき

、塩
えん

分
ぶん

入
い

りタブ

レットなどを活
かつ

用
よう

することで、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

することができます。 

大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかいたとき 

ビタミン B１を多
おお

く含
ふく

む

食
た

べ物
もの

 

 


