
 

 

夏バテ予防の食事 

 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 

・酢やレモンなどのクエン酸→後味がさっぱりして 

食べやすくなる 

 

 
熱中症は、夏の強い陽ざしの下での激しい運動や作業中だ

けでなく、室内で起こることもあります。この時期は、汗を

かくことを意識して水分をとるように心がけましょう。のど

の渇きを感じなくても、こまめな水分補給が重要です。すぐ

に飲めるように常にそばに置いておくのも良いですね。ま

た、扇風機やエアコンで室内温度を管理するなど、環境への

注意も大切です。食事には、汁物や水分の多い野菜・果物を

積極的にとり入れましょう。 

お盆は夏野菜で精進料理 

仏教僧は殺生が禁じられていたため、肉

類・魚介類を使わず、野菜や豆類を工夫して

調理してきました。こうして発展したのが、

精進料理。食材の味を生かすために調味料を

控えたり、食材を余すところなく使い切って

むだを出さないようにしたりするのが特徴

です。お盆には、きゅうりの酢の物やかぼち

ゃの煮付けなど、旬の野菜を生かした精進料

理で、こどもたちといっしょに、仏様の供養

をしましょう。 
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 主成分はでんぷんですが、たんぱく質、脂質、糖質をバランスよく含み、さらに、ビタミンＢ１、 

Ｅ、食物繊維が豊富です。日本では野菜感覚で食されていますが、南米では、主食になる貴重 

な穀物として食べられている、栄養豊富な食材です。収穫されたとうもろこしは、すぐに鮮度が落ち

てしまうので、購入したら早めに食べるのがおすすめです。ゆでる、焼く、蒸す、炒める、スープに活

用するなど、一番おいしいこの時期に、いろいろな調理法で楽しみましょう。 
 

 

 

水分補給で 

熱中症予防を 

 

 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。 

 


