
   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
（毎月 19 日は食育の日）            横瀬町学校給食調理場 



 

               “夏バテ”とは、暑さで「なんとなく体がだるい」「疲れやすい」「集中

力がない」「頭が痛い」「不快感」といった症状が現れる、夏に起こり

やすい“慢性
ま ん せ い

疲労
ひ ろ う

”のひとつです。汗をたくさんかきすぎると、水分

不足などで体の中にあるミネラルのバランスが崩れ、これが“夏バテ”

の症状を引き起こす原因ともいわれます。 

   

◎夏バテを防ぐためには、バランスのよい食事、十分な睡眠・休息 

適度な運動を心がけて生活することが大切です。冷たい麺やさっ 

ぱりとした食べものばかりでは、たんぱく質やビタミンが不足し 

てしまいます。肉や魚、卵、大豆製品、野菜等を組み合わせて食 

事をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

  人間の体の６０～７０％は水分です。水分は、血液の成分として栄養素などを運んだり、

汗となって体温調節をしたりと、生命の維持に重要な役割をしています。水分が不足すると 

 脱水症状を起こし、熱中症になる危険性が高まります。特に夏は、汗を多くかき、水分が失

われやすいので、不足しないように水分をこまめにとること（補給する）ことが大切です。 

 

 

疲労回復に役立つ 

ビタミン B1 をとろう！ 

レバー 

豚肉 


