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どうして「夏
な つ

バテ」になるの？ 

暑
あつ

さによって、悪循環
あくじゅんかん

が起
お

こります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この悪循環
あくじゅんかん

を断
た

ち切
き

ることが大切
たいせつ

です 

 

食は人を良くする 
北中学校 食育だより 

２０２１．７ 
発行 栄養教諭 加藤 

しょく 

ひと よ 

ウラ面へ→ 

「夏
な つ

バテ」って何
な ん

だろう？ 

夏
なつ

の暑
あつ

さからくる体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

をまとめたことばで、 

症状
しょうじょう

はさまざまです。 

・食欲
し ょ く よ く

が落
お

ちる   ・疲
つか

れがとれない 

・睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

     ・おなかの調子
ち ょ う し

が悪
わる

い 

などの症状
しょうじょう

を訴
うった

える人
ひ と

が多
おお

いです。 

ムシムシとした日
ひ

が続
つづ

き、暑
あつ

さも厳
きび

しくなってきました。 

梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本格的
ほ ん か く て き

な暑
あつ

さがやってきます。 

暑
あつ

さに負
ま

けないからだを作
つ く

るためにも 

毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

をしっかりとるようにしましょう。 

 
  

食事
しょくじ

は 1日
にち

のエネルギーのもとなので、 

食事
しょくじ

の回数
かいすう

が減
へ

ってしまうと、 

栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になって夏
なつ

バテしやすくなってしまいます。 

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

時間
じ か ん

を決
き

めて、 

毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょう！ 

『主 食
しゅしょく

+主
しゅ

菜
さい

+副菜
ふくさい

』をなるべくそろえた、 

バランスのよい食事
しょくじ

を 心
こころ

がけましょう。 

 
冷
つめ

たいものの食
た

べすぎや飲
の

みすぎは、 

胃
い

や 腸
ちょう

の 働
はたら

きを悪
わる

くしてしまいます。 

清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、１本
ぽん

に角砂糖
か く ざ と う

４～５個分
こ ぶ ん

 

の糖分
とうぶん

が入
はい

っているものもあり、 

とくに炭酸
たんさん

飲 料
いんりょう

にはたくさんの糖分
とうぶん

が 

含
ふく

まれ、太
ふと

りすぎの原因
げんいん

になることも 

あります。また、満腹感
まんぷくかん

で食 欲
しょくよく

がなくなってしまうこともあります。 

夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は重 要
じゅうよう

ですが、ふだんは糖分
とうぶん

なしの、 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

みましょう。 

 暑
あつ

くなると、野菜
や さ い

を食
た

べる 量
りょう

も 少
すくな

なくなって、 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるはたらきをするビタミン類
るい

の 

摂取
せっしゅ

不足
ぶ そ く

が心配
しんぱい

されます。 

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるビタミンＡと、 

暑
あつ

さのストレスに 体
からだ

が負
ま

けないようにするための 

ビタミンＣをしっかりとりましょう。 

夏
なつ

野菜
や さ い

では、ピーマンやトマトなどの 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

ほど、ビタミンＡや 

ビタミンＣが豊富
ほ う ふ

です。 

水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

 
 

ビタミンＢ１は、エネルギーの代謝
た い し ゃ

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。

中
なか

でも炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の代謝
た い し ゃ

と深
ふか

く関
かか

わっています。夏
なつ

はそうめんな

ど、のど越
ご

しのよいものだけの食事
し ょ く じ

になったり、さらにアイスクリ

ームやジュースといった甘
あま

い物
も の

をたくさんとりがちになったりする

ので、とくに注意
ち ゅ う い

して摂取
せ っ し ゅ

したいビタミンです。脳
の う

や末梢
まっしょう

神経
し んけ い

の

機能
き の う

を保
た も

つはたらきもあります。下記
か き

のようなビタミンＢ１の多
おお

く

含
ふ く

まれる食品
しょ くひん

を意識
い し き

してとりましょう。 

豚肉 
やまいも 

暑さをのりきるために 

ビタミンＢ１をしっかりとる 

とうもろこし 
豆腐 
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