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夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しましょう 

夏
なつ

バテとは？ 

夏
なつ

バテとは、高温
こ う お ん

多湿
た し つ

の環境
かんきょう

に身体
か ら だ

がうまく適応
て き お う

できない

ことによる体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

の総称
そうしょう

です。 

エアコンの効
き

いた室
し つ

内
ない

と蒸
む

し暑
あつ

い室外
しつがい

の温度差
お ん ど さ

により、

自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが崩れ
く ず れ

、食欲
しょ くよ く

不振
ふ し ん

や睡眠
すいみん

障害
しょうがい

など様々
さ ま ざ ま

な症状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

夏
なつ

バテに効果的
こ う か て き

な栄養素
え い よ う そ

 

⚫たんぱく質
し つ

 

 筋肉
き ん に く

の疲労
ひ ろ う

を回復
か い ふ く

させる、体力
たいりょく

の温存
おんぞん

、体
からだ

の

持久力
じき ゅ う り ょ く

を向上
こうじょう

させる効果
こ う か

があり、肉
に く

、魚
さかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、卵
たまご

に多
おお

く含
ふ く

まれています。 

⚫ビタミン B1 

 糖質
と う し つ

の代謝
たい し ゃ

を行
おこな

う際
さ い

に使用
し よ う

され、消化
し ょ う か

液
え き

の分泌
ぶんぴつ

を

促進
そ く し ん

します。豚肉
ぶ た に く

やうなぎ、レバー、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などに

多
おお

く含
ふ く

まれています。 

⚫ビタミン B2 

 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

や脂質
し し つ

、アミノ酸
さ ん

がエネルギーに代
か

わるとき

に使用
し よ う

されます。納豆
な っ と う

やうなぎ、卵
たまご

、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

など

に多
おお

く含
ふ く

まれています。 

⚫ビタミン C 

 抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効
こ う

果
か

がありま

す。果物
く だ も の

に多
おお

く含
ふ く

まれていますが、熱
ねつ

に弱
よわ

いです。 

⚫鉄分
てつぶん

 

 酸素
さ ん そ

を全身
ぜんしん

に供給
きょうきゅう

し、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

します。肉
に く

や魚
さかな

など動物性
ど う ぶ つせい

食品
しょくひん

に含
ふ く

まれるヘム鉄
てつ

と植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

に含
ふ く

まれる非
ひ

ヘム鉄
てつ

があり、ヘム鉄
てつ

のほうが吸
きゅう

収
しゅう

力
りょく

が良
よ

い

です。カツオやマグロ、レバーに多
おお

く含
ふ く

まれています。 

 

日々
ひ び

の食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にしましょう 

 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のために特別
と く べ つ

な食事
し ょ く じ

をする必要
ひ つ よ う

はありません。

1日
にち

3食
しょく

、主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

の整
ととの

ったバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

をす

ることが大切
たいせつ

です。そこに、ちょっとした工夫
く ふ う

をすることで疲労
ひ ろ う

の

予防
よ ぼ う

や軽減
けいげん

をすることができます。食事
し ょ く じ

は食
た

べてすぐに効果
こ う か

が出
で

るものではありませんが、日々
ひ び

の食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にしましょ

う。 

 食欲
しょ くよ く

がない場合
ば あ い

は料理
り ょ う り

を頑
がん

張
ば

らない日
ひ

があってもいいで

す。ついついそうめんやおにぎりなど主食
しゅしょく

に偏
かたよ

りがちですが、コ

ンビニで買
か

えるサラダチキンやゆで卵
たまご

、スーパーのお惣菜
そ う ざ い

を取
と

り入
い

れてたんぱく質
し つ

などの栄養
えい よ う

を摂
と

ることもできます。 

 納豆
な っ と う

、豆腐
と う ふ

、果物
く だ も の

など料理
り ょ う り

をせずに食
た

べられるものも多
おお

くあ

ります。 

 



 

 

 


