
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

７月に入り、いよいよこれから夏本番です。梅雨明け直後は暑い日が続くので、熱中症に注意

が必要です。こまめに水分補給ができるように、水・お茶・スポーツドリンクなど飲み物を持参

して登校するようにしましょう。また、夏バテを予防するために、日々の生活習慣を整え、食事

で必要な栄養素をバランスよく摂取しましょう。 

ほけんだより 

夏バテを予防する栄養素 

夏は、のどごしのよいそうめんや冷麺などを食べる機会が多く、炭水化物に偏った食事になり

がちです。 夏バテ予防のためには、不足しやすいタンパク質やビタミン、ミネラルなどを意識し

て取る必要があります。 
タンパク質 

筋肉の疲労回復や身体の持久力向上 

       

 

肉・魚・卵など 

ビタミンＢ群 

疲労回復やエネルギーの代謝を助ける 

      

 

豚肉・ウナギ・玄米など 

クエン酸 

食欲増進や乳酸を減らす 

  

 

オレンジ・梅干し・酢など 

ビタミン C 

疲労回復や免疫機能の向上 

    

キウイ・レモン 

パプリカ・ブロッコリーなど 


