
                              

 

 

 暑さ
あつ

が厳しく
きび

なってくると「夏ばて
なつ

」という言葉
こ と ば

をよく耳
みみ

にするようになります。夏
なつ

ばてとは、夏
なつ

の暑さ
あつ

で体調
たいちょう

を崩して
くず

しま

うことをいい、その症状
しょうじょう

は様々
さまざま

です。食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけることで、夏
なつ

ばてを防ぎ
ふせ

、夏
なつ

を楽しく
たの

元気
げんき

に過ごしましょう
す

！！ 

 

 

暑い
あつ

夏
なつ

は、気
き

をつけないと夏
なつ

ばてになってしまいます。今回
こんかい

は食生活
しょくせいかつ

で注意
ちゅうい

したい事
こと

をお伝え
   つた

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

令和５年７月 

館林邑楽学校栄養士会 

主
しゅ

菜
さい

 副菜
ふくさい

 

主食
しゅしょく

 汁物
しるもの

 

「さっぱりしたものを食べたい
た

」と

冷たい
つめ

麺
めん

に偏りがち
かたよ

な夏
なつ

の食事
しょくじ

で

すが、主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

が不足
ふそく

しないよ

うに注意
ちゅうい

することで夏
なつ

ばてを避ける
さ

ことができます。 

夏が旬
しゅん

の野菜
やさい

や果物
くだもの

には、汗
あせ

で失われる
うしな

水分
すいぶん

や無機質
むきしつ

が豊富
ほうふ

です。また、しそやみょうがなどの香味
こうみ

野菜
やさい

は食欲
しょくよく

を高める
たか

効果
こうか

があります。積極的
せっきょくてき

に活用
かつよう

しましょう。 

 

 

 のどが渇く
かわ

前
まえ

に積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。ただ

しジュースでは水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にはなりません。糖分
とうぶん

の

取り過ぎ
と     す

になり、食欲
しょくよく

をなくす原因
げんいん

になってしまうからで

す。普段
ふだん

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

にしましょう。急
きゅう

に汗
あせ

をたくさんか

いたときはスポーツドリンクを上手
じょうず

に使う
つか

といいですよ。 

 

主
しゅ

菜
さい

 

おもに肉
にく

や魚
さかな

･
・

卵
たまご

･
・

大豆
だ い ず

･
・

大豆
だ い ず

製品
せいひん

を使った
つか

料理
りょうり

。 

副
ふく

菜
さい

・汁物
しるもの

 

おもに野菜
や さ い

やきのこ類
るい

を

使った
つか

料理
りょうり

。 

主
しゅ

食
しょく

 

ご飯
  はん

･
・

パン･
・

麺類
めんるい

を使った
つか

料理
りょうり

。 

「食事
し ょ く じ

の基本型
きほんけい

」 


