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～ 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

 食事
しょくじ

のポイント ～ 

 

まだまだ残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい暑
あつ

さが続
つづ

きます。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためには、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

に加
くわ

え、夏
なつ

に不足
ふ そ く

しがちなたんぱく質
しつ

、ビタミン、ミネラルを中心
ちゅうしん

に 1日
にち

3食
しょく

バランスよく

食事
しょくじ

をとるようにしましょう。 

 

食事
しょくじ

のポイント  

① 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いてしまうと、エネルギー、ビタミン、たんぱく質
しつ

、鉄分
てつぶん

が不足
ふ そ く

します。エネルギーが不足
ふ そ く

す

るとスタミナ不足
ぶ そ く

になり、夏
なつ

バテをおこしやすくなります。少量
しょうりょう

でも食事
しょ くじ

をとることを心
こころ

がけましょう。 

 

② ビタミンＢ群
ぐん

など十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

補給
ほきゅう

を心
こころ

がける 

ビタミンＢ群
ぐん

やビタミンＣ、ミネラルは汗
あせ

や尿
にょう

とともに失
うしな

われます。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にはビタミンＢ群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、

ウナギ、大豆
だ い ず

、玄米
げんまい

、ほうれん草
そう

、ゴマなど）を中心
ちゅうしん

とした十分
じゅうぶん

な栄養素
え い よ う そ

の補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 

 

③ 冷
つめ

たいものをとりすぎないようにしましょう 

胃腸
いちょう

をこわしたり、食欲
しょくよく

減退
げんたい

の原因
げんいん

になります。 

 

 

 

 

上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で疲
つか

れ知らずに！ 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には糖質
とうしつ

を多
おおく

く含
ふく

むものも                       

あり、これによる糖質
とうしつ

過多
か た

も疲労
ひ ろ う

の原因
げんいん

にな 

りかねません。 

カロリーのないお茶
ちゃ

やお水
みず

を上手
じょうず

に取
と

り入
い

 

れたり、スポーツドリンクを飲
の

む場合
ばあい

は、1.5～ 

2倍
ばい

に薄
うす

めて飲
の

むとよいでしょう。 

 

2024年 8月 ７日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からの 

アドバイス 
 

 

 

 

夏
なつ

バテ対策
たいさく

にクエン酸
さん

を！ 

クエン酸
さん

は体
からだ

の中
なか

でエネルギーを生
う

み出
だ

す

ために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

の一
ひと

つです。 

夏
なつ

バテの原因
げんいん

になる成分
せいぶん

（乳酸
にゅうさん

といいます）

を 体
からだ

の中
なか

で作
つく

られにくくし、疲
つか

れや肩
かた

こりなど

の予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

に役立
や く だ

ちます。 

クエン酸
さん

は「お酢
す

」に豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

サラダのドレッシングとして野菜
や さ い

にかけたりす

ると摂
と

りやすいですし、最近
さいきん

は手軽
て が る

にお酢
す

が摂
と

れるドリンクも売
う

っていますので、続
つづ

けやすい

方法
ほうほう

で摂取
せっしゅ

してください。 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★  

 


