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毎日、暑い日々が続いています。 

疲れが溜まりやすい時期でもあるので、十分な栄養補給と睡眠時間は欠かさないようにしましょう。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

夏バテ 

夏バテ STOP！ 
お家でできる予防法 
普段から軽い運動をし、お風呂

にゆっくり浸かることで、汗を

かく習慣を付けましょう。水分

補給は麦茶がお勧めです。室内

で過ごす時、冷房は 28℃前後、

寝る時はタイマーを設定しまし

ょう。また、夏野菜は、体を冷

やしてくれるので、しっかりと

りましょう。味噌汁も、夏の疲

れた胃腸にはぴったりです。 

夏バテの大きな原因は、暑さによる食欲低下

で、冷たい飲食物の摂取が多くなり、食事の

バランスが偏ってしまうことです。また、大

量の汗をかくことで体が水分不足になり、熱

帯夜の寝苦しさからくる睡眠不足などの条件

が重なって、体調を崩す場合が多いようです。

夏バテ予備軍 チェックリスト 
□冷たい麺類など、火を通さない料理を

食べることが多い 
□冷たい飲み物やアイスをたくさんとる

□野菜はほとんど食べない 
□冷房の効いた部屋に長時間いて、寝る

時もクーラーをかける 
□入浴はシャワーで簡単に済ませる 
□夜更かしをする 
□運動量が少ない 

水分補給を見直してみましょう！ 
 

こども達は大人よりも多くの水分を必要とします。それ

は大人では体重の約６０％、乳幼児では約７０％、新生

児ではなんと８０％と年齢が低いほど水分の割合が多く

なるからです。 

これからの時期、暑くなるとよく汗をかきます。汗には

体にこもった熱を外に逃がし、体温調節を行い、老廃物

を取り除くはたらきがあります。 

体内の水分が不足すると、体温調節が出来ず熱中症にな

ったり、筋肉のけいれんを起こす場合もあります。 

 

 

水分補給のポイント 

☆のどが渇いてなくても小まめな水分補給を 

☆冷たいものはゆっくりと 

☆一度にたくさん飲み込まず、少しずつ口に含んでゆっくりと 

☆清涼飲料水の飲みすぎに注意！ 

・ネバネバパワーと夏野菜 

 
夏野菜が美味しい季節です。 

オクラ・モロヘイヤなどには、ネバネ

バした「ムチン」という、糖とタンパ

ク質が結合したものが含まれていま

す。栄養価が高く、夏バテ防止にぴっ

たりです。 

きゅうり・トマト・すいかなどの夏野

菜には水分がたっぷりと含まれてい

て、汗で出た体の水分を補い、体を冷

やす作用があります。 

また、利尿作用があり取り過ぎた水分

を体の外に出してくれる働きもありま

す。食事に取り入れて元気に夏を過ご

しましょう！！

 


