
 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、どうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなりますが、毎回
まいかい

冷
つめ

たい

麺
めん

のみで済
す

ませたり、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたりすると栄養
えいよう

が偏
かたよ

り、夏
なつ

ばてや熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります。

1日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べ、暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

にすごせるようにしましょう。 

そして、まだしばらくはマスク着用
ちゃくよう

の日々
ひ び

が続
つづ

きますね。 

マスクをしていると、のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくくなります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

のために、のどが渇
かわ

いて

いなくても、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず 

食
た

べましょう。 

●一日
ついたち

を元気
げ ん き

にスタート  

するための大切
たいせつ

なエネル

ギー源
げん

です。 

●朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくな

ります。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

をしっかり 

食
た

べましょう。 

●ビタミン類
るい

をたっぷり含
ふく

み、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役
やく

立
だ

ちま

す。 

●夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

があります。 

こまめに水
すい

分
ぶん

を 

取
と

りましょう。 

●清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ではなく、水
みず

や

麦茶
むぎちゃ

をこまめに飲
の

みましょう。 

●汗
あせ

をたくさんかいたときは、スポーツドリ

ンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に取
と

るようにします。 

冷
つめ

たいものは 

飲
の

み過
す

ぎないようにしましょう。 

●アイスや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など、 

甘
あま

くて冷
つめ

たいものを摂
と

りすぎると、食欲
しょくよく

が落
お

ち、夏
なつ

ばての原因
げんいん

にもなります。 

●冷
つめ

たいものばかりでなく、温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や

料
りょう

理
り

を取
と

り入
い

れ、胃
い

腸
ちょう

をいたわりましょう。 

令和３年7月 

大阪府立東淀川支援学校 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための食生活
しょくせいかつ

のポイント 
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夏
なつ

ばてにならないためにとりたい食品
しょくひん

 

レバーやひじき、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

など鉄
てつ

分
ぶん

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を

多
おお

くとりましょう。 

 豚
ぶた

肉
にく

やうなぎなどのビ

タミンＢ１が含
ふく

まれるも

のを。エネルギーをつく

るのに役
やく

立
だ

ちます。 

柑
かん

橘
きつ

類
るい

や酢
す

などで、ク

エン酸
さん

を多
おお

く含
ふく

むもの。

疲
つか

れをとってくれます。 

献立
こんだて

を立
た

てるときは、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせると栄養
えいよう

バランスが

よくなります。主食
しゅしょく

からはおもに炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を主
しゅ

菜
さい

からはおもにたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

を、

副
ふく

菜
さい

、汁物
しるもの

などからはおもにビタミン、無
む

機
き

質
しつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとることができます。 


