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梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が 上
じょう

昇
しょう

し、夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えます。この時期
じ き

は、陽射
ひ ざ

しも強
つよ

く 

なり 急
きゅう

に暑
あつ

くなるために消化
しょうか

機能
き の う

が低
てい

下
か

し、食 欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になることもあります。夏
なつ

バテ対
たい

 

策
さく

をしっかり 行
おこな

い、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

夏
な つ

バテしない食事
し ょ く じ

のポイント 
   

   

 

早寝
は や ね

早
は や

起
お

き 

⇒自然
し ぜ ん

と生活
せ い か つ

リズムが整
ととの

います。 

 

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

 

⇒体
からだ

を動
う ご

かすことで、全身
ぜ ん し ん

の血
ち

の

巡
め ぐ

りを助
た す

け肉体的
に く た い て き

・精神的
せ い し ん て き

疲労
ひ ろ う

を

回復
か い ふ く

させます。 

 

こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 

⇒のどが渇
か わ

く前
ま え

に少
す こ

しずつゆっく

り水分
す い ぶ ん

をとりましょう。 

 

 

夏
な つ

野菜

やさい

を食
た

べよう。 

トマト、きゅうり、なす、  

とうもろこし、スイカなどの

夏
な つ

野菜
や さ い

にはビタミンＣ
シ ー

やビ

タミンE
イー

を多
お お

く含
ふ く

みます。 

バランス良
よ

く食
た

べよう。 

ご飯
は ん

と汁物
し る も の

、3種類
し ゅ る い

のおかず

に よ っ て 構成
こ う せ い

さ れ た 献立
こ ん だ て

「一汁
いちじゅう

三菜
さ ん さ い

」が理想
り そ う

です。 

テつ ぶ ん ( 鉄 分
てつぶん

) 不足
ぶそく

に

注 意
ちゅうい

しよう。 

レバー、卵黄
ら ん お う

、カツオ、あさ

り、ほうれん草
そ う

などの食品
しょくひん

に

多
お お

く含
ふ く

みます。 

しょくよく( 食 欲
しょくよく

)が 

増
ま

す工夫
くふう

をしよう。 

にんにく、しょうがなど香味
こ う み

野菜
や さ い

や梅干
う め ぼ

しなどの酸味
さ ん み

を

加
く わ

え食欲
しょくよく

アップ♪ 

 

なっとう(納 豆
なっとう

)、うなぎ、

豚 肉
ぶたにく

で疲労
ひろう

回 復
かいふく

。 

肉
に く

や魚
さかな

、豆類
ま め る い

にはビタミンB
ビー

群
ぐ ん

を多
お お

く含
ふ く

みます。 

 

いちょう(胃 腸
いちょう

)にやさし

い食 事
しょくじ

をしよう。 

冷
つ め

たいものは胃腸
い ち ょ う

が冷
ひ

えて

消化
し ょ う か

機能
き の う

が低下
て い か

するため、食
た

べ過
す

ぎに注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

【食事
し ょ く じ

×S DGs
エス・ディー・ジーズ

】地域
ち い き

でとれたものを食
た

べる 

 わたしたちが普段
ふ だ ん

食
た

べている食
た

べ物
もの

は、日本
にっぽん

各地
か く ち

や海外
かいがい

から運
はこ

ばれてきているものも少
すく

なくありません。 

 できるだけ住
す

んでいる場所
ば し ょ

から近
ちか

いところでとれたもの

を食
た

べれば、ものを運
はこ

ぶエネルギーが少
すく

なくすみます。 

この取
と

り組
く

みを「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」といいます。 

買
か

い物
も の

する時
と き

に「どこでとれたものか？」にも関心
か ん し ん

をも

ってみて下
く だ

さい。 

※ S D G s
エス・ディー・ジーズ

と は 、「 持続
じ ぞ く

可能
か の う

な 開発
かいはつ

目 標
もくひょう

」。安心
あんしん

安全
あんぜん

な暮
く

らしができるよ

う 環 境
かんきょう

問題
もんだい

の解決
かいけつ

・改善
かいぜん

を目指
め ざ

して

います。 

夏
な つ

バテ対策
た い さ く

 生活面
せいかつめん

では☆ 


