
 

１、暑い季節にはビタミン B1 が不足 

暑い季節には  体内の糖を燃焼させる「ビタミ ン B1」 が、他の

季節の２～３倍消費され、不足しがち。そのため疲労もたまりやすく、

夏バテがおこる。これを吸収されやすくするのがにんにくや葱、ニラ

に含まれる「アリシン」また、疲労の原因である体内の乳酸の排出を

促すのが「クエン酸」。梅干しや酢、柑橘類などに含まれる。 
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夏バテ防止の食事と健康 
■ 夏バテスパイラル……こんなことはありませんか…？ 
夏になると汗をかくのがいやで水をのまないでいたり、食事は麺類ばかり、小腹がすいたらアイスクリームを食べ、やっぱり

のどが渇いて水をガブ飲みして、夜はビールをぐいっと飲んでしまう。朝食は食べないで、窮屈な下着で体を締めつけ、入

浴はシャワーですませ、寝るときもエアコンはつけっぱなし……。 

こんなことをしていると食欲不振による「ガス欠」やエアコンのかけすぎで体がだるい「冷えダル」になってしまいますよ！そ

のままにすると夏バテだけでなく自立神経失調症につながるかもしれません！そこで今回は夏バテ予防の食事についてお

話します。 
1 日の摂取基準：成人男子 1.3～1.4mg 成人女子 1.0～1.1mg 
 

２、水分補給は「少しずつ」「ゆっくり」が鉄則 

発汗量がアップする夏は、水分補給がとても大切。食事以外で一

日に約 1.5～2.0 ﾘｯﾄﾙ必要です。ただし、1 回の量は 250ｍｌ位にとど

め、かむように少しずつ飲むのが胃腸に負担をかけないコツ！ 

■ 栄養＆水分を上手に補給するコツ 

「食欲不振」「冷え」に

負けない！ 

食事編 
①そうめんなどを食べると

きは麺つゆにゴマ油や薬味

をたっぷり入れましょう。 

②食欲がなくて麺を選ぶな

ら具だくさんのメニューを

選びましょう。 
③肉、魚は、片栗粉を活用

して「つるっと」した食感

に！ 

④品数の多い定食でまんべ

んなく栄養補給を！ 

⑤ドライフルーツやナッツ

類でビタミン＆ミネラルを

チャージ！ただし、カロリ

ーも高めなので摂りすぎに

注意！ 

⑥よくかんで食べて胃腸の

負担を減らす。 

水分補給編 

①お酢やヨーグルトの

ｼﾞｭｰｽ割りで栄養チャー

ジ。体にすばやく補給さ

れますが、飲む量は一日

１杯までにしましょう。 

②スープや味噌汁は水

分＆栄養補給にぴった

り！鉄分の多いあさり

や納豆、具だくさんのミ

ネストローネなどが 

おススメです。 

③おつまみにはビタミン B 群たっぷ

りのメニューをチョイス、薬味がたっ

ぷりの冷奴や豚肉料理を選ぶとよい

でしょう。特に豆腐チャンプルーはバ

ランスがとれていておススメです。 

④お酒を楽しんだらこまめに水分を

とることをわすれずに！アルコール

は利尿作用があるため水分が体外に

排出されてしまいます。 


