
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 同じ気温でも暑さに慣れている時とそうで

ない時の感じ方は違います。暑さが本格化す

る前に，少しずつ暑さに慣れま 

しょう。体が慣れるま

では軽めの運動から始

め，こまめに水分をと

って少しずつ運動量を

増やします。無理はせ

ずにだんだん体を暑さ

に慣らしていきましょ

う。 

 だんだんと日差しが強く，気温や湿度も高くなって，じめじめとした季

節がやってきました。この時期は熱中症や夏ばてが心配です。熱中症や夏

ばての予防のためにも，水分や食事をしっかりととり，暑い夏を元気にす

ごしましょう。 

ちょい足しで 

野菜をとろう 

 のどがかわいている時は，すでに水分が不足しているといわれています。わ

たしたちは体温が高くなると，汗をかくことで熱を逃がして調節します。水分

不足はその調節する力を働きにくくしてしまいます。水分は少しずつこまめに

とりましょう。 

水分補給はこまめにしよう！ のどがかわく前に 

 普段は水や麦茶などにしましょう。汗を多くかく

時は塩分も必要なのでスポーツドリンクなどの塩分

を含むものがよいでしょう。清涼飲料は糖分が多く

水のかわりに飲むと糖分のとりすぎになります。 

水分補給は何を飲む？ 

 気温や湿度が高い時や激しい

スポーツによって脱水や体温が

高い状態になり，体温を調節す

る機能が働かなくなることで

す。放置すると死に至ることも

あります。 

熱中症とは 

 熱中症を予防するために，汗

をかいた分はしっかり水分と塩

分を補給しましょう。高温多湿

の時や風がない時は無理をせ

ず，適度に涼しい場所で休憩し

ましょう。 

本格的な暑さの前に 

暑さに慣れよう 

もっと 

 野菜は，体のさまざまな機能を調

節するビタミンや，便秘予防に役立

つ食物繊維が豊富に含まれていま

す。たくさん食べましょう。 

野菜を食べよう 
暑い夏も元気に 

乗りきりましょう！ 

さばのみそ煮の缶詰＋野菜 

 缶詰をそのまま食べ

るのではなく，根菜類

などの野菜と水を加え

て煮込むと，立派なお

かずになります。 

 ゆでたり,レンジで加

熱したりした野菜をカ

ップめんの中に加えま

しょう。食べごたえがア

ップします。 

カップめん＋野菜 

し っ か り 食 べ て 

 夏は，そうめんなどのめんだけを食べ

る機会が多くなっていませんか？ 暑い

時こそ，栄養バランスよく食べることが

大切です。 

 めん類には，卵やハム，野菜などでたん

ぱく質やビタミンなどを補うようにしま

しょう。 

夏 ば て 予 防 ！ ２０２２年７月１２日 

福山市立蔵王小学校  

栄養士 寺川能子 

 

夏にとりたい食べ物 

 夏バテ予防や疲労回復には，豚肉や納豆など 

ビタミン B₁を多く含む食品と，にんにく，にら，

ねぎなどのアリシンを多く含む食品を一緒にとる

と効果的です。食欲がない時は，のどごしがよい

豆腐料理や卵料理を選びましょう。また，うなぎ

にはビタミンA や B 群，E，たんぱく質が豊富で，

体力増進に効果があります。 


