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夏バテって何だろう？
“夏バテ”とは，暑さで「なんとなく体がだるい」「疲れや

すい」「集中力がない」「頭が痛い」「不快感」といった症

状が現れる、夏に起こりやすい“慢性疲労”のひとつです。

汗をたくさんかき過ぎると、水分不足などで体の中にある

ミネラルのバランスが崩れ、これが“夏バテ”の症状を引

き起こす原因ともいわれます。 水分不足

毎日の食事が「からだづくり」につながっています！

暑いときに食べたくな

るのは、そうめんなどの

冷たい麺や、さっぱりし

た食べものです。しかし、

たんぱく質が不足する

と夏バテの原因になり

ます。うまくたんぱく質

と組み合わせて食事を

とりましょう。

不足しがちな野菜を

しっかりとりましょう。色

のこい野菜には、体の抵

抗力を高めてくれるはた

らきがあります。

色のこい野菜は油にと

けるビタミンを多く含ん

でいるので、炒めものな

どにして食べましょう。

ジュースは、たくさん

砂糖が入っているので、

飲みすぎると、よけいに

のどがかわいたり、食

欲がなくなったりします。

普通の水分補給は

ジュースではなく、水や

緑茶・麦茶など、低エ

ネルギーの飲みものを

選びましょう。

朝食は１日の活動の

もとになります。朝ごは

んを食べたからといっ

ても、ごはんとふりかけ

だけとか、パンと飲み物

だけでは、きちんと食べ

たとはいえません。なる

べく主食・主菜・副菜が

そろった朝食をとりま

しょう。

夏バテを防ぐためにはどんなことが大切？

給食だより
夏を健康にすごすための食生活について考えよう

そうめん汁

の生姜焼き


