
 

 

暑いとつい手が出てしまう冷たい物ですが、 

冷たい物の摂りすぎは、おなかを冷やしてさまざまな 

トラブルを招きます。特にアイスクリームや 

炭酸飲料には砂糖が多く含まれ、食欲不振の 

原因にもなるため注意しましょう。 

 

冷たい物の食べすぎ・ 

飲みすぎに注意しましょう 

裏面に献立表を掲載しています 

暑いと体力が落ちて、食欲がわかないことや、つい冷たい物ばかりを 

食べてしまうことがあります。暑さに負けない体づくりをするためにも、 

しっかりとご飯を食べられる工夫をしましょう！ 

暑い日が続くと、体調を崩して夏バテを起こしやすく 

なります。食事を通じて夏バテ予防を行いましょう。 

夏バテ予防の食事 

◎夏バテ知らずの丈夫な身体を作る栄養素 

・たんぱく質（卵・肉・魚・大豆・牛乳） 

・ビタミン C（野菜・果物） 

・ビタミン B1（豚肉・レバー・枝豆・豆腐） 

・ミネラル（海藻・乳製品・レバー・夏野菜） 

◎落ちた食欲を取り戻す味つけ 

・カレー粉→さまざまなスパイスで食欲増進 

・ショウガ→少し加えるだけで独特の風味に 

・酢やレモンのクエン酸により後味がさっぱりして 

食べやすくなる 

きゅうりやトマト、冬瓜など、夏野菜は水分をたっぷり含んで 

いるので汗で奪われた水分を補給したり、涼しく過ごせるように 

体を冷やしたりする作用があります。また、利尿作用のある 

カリウムも豊富。暑さでとり過ぎてしまった水分を、 

しっかり排出して、体内の水分量を調節してくれます。 

夏野菜を食べて、元気に夏を乗り切りましょう。 

 


