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夏場に意識したい
しょく じ せっ しゅ すい ぶん ほ きゅう
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1日
にち

に必要
ひ つ よ う

な水
すい

分量
ぶんりょう

の約半分
や くはんぶん

は、3度
ど

の食事
し ょ く じ

で摂
と

ることができます。しかし、夏場
な つ ば

は食欲
しょ くよ く

が落
お

ちやすく食事量
し ょ く じ り ょ う

が

減
へ

ることで、水分
すいぶん

や栄養
え い よ う

が不足
ふ そ く

しやすいため注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

そこで、夏場
な つ ば

の食欲
しょ くよ く

増進
ぞ う し ん

のため、香辛料
こうしんりょう

や香味
こ う み

野菜
や さ い

、酸味
さ ん み

のある食材
しょくざい

などを取
と

り入
い

れてみましょう。また、豚肉
ぶ た に く

やうなぎ、玄米
げんまい

などに多
おお

く含
ふ く

まれるビタミン B1 は糖質
と う し つ

を分解
ぶんかい

してエネルギーに変
か

える働
はたら

きがありますが、不足
ふ そ く

すると

疲労感
ひ ろ う か ん

や倦怠感
けんたいかん

、食欲
しょ くよ く

不振
ふ し ん

につながるため意識的
い し き て き

に摂
と

りたい栄養素
え い よ う そ

です。 

夏場
な つ ば

は暑
あつ

さから冷
つめ

たい麺類
めんるい

やアイスなどを摂取
せ っ し ゅ

することが多
おお

くなりますが、偏
かたよ

らないように主食
しゅしょく

、主
し ゅ

菜
さ い

、副菜
ふ く さ い

が揃
そ ろ

ったバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

していきましょう。 

◎夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

の食事
し ょ く じ

◎ 

◎夏場
な つ ば

の水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

について◎ 
 

汗
あせ

が口
く ち

に入
はい

ると塩味
え ん み

を感
かん

じるように、汗
あせ

には水分
すいぶん

とともに塩分
えんぶん

が約
や く

0.3％含
ふ く

まれています。そこで、大量
たいりょう

に汗
あせ

をか

いた場合
ば あ い

は低
てい

カロリータイプのスポーツドリンクやイオンウォーター、経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

を利用
り よ う

して、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を素早
す ば や

く

補給
ほ き ゅ う

することが望
のぞ

ましいです。下記
か き

に手作
て づ く

りの経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

の作
つ く

り方
かた

(例
れい

)を載
の

せているため、参考
さ ん こ う

にしてください。 

また、運動
う ん ど う

時
じ

には水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の他
ほか

に失
うしな

われたエネルギーを補給
ほ き ゅ う

する必要
ひ つ よ う

があるため、糖分
と う ぶ ん

を多
おお

く含
ふ く

んでいるス

ポーツドリンクを摂取
せ っ し ゅ

することが望
のぞ

ましいです。一方
い っ ぽ う

、運動
う ん ど う

時
じ

ではなく、炎天下
え ん て ん か

の外出
がいしゅつ

や室温
しつおん

が高
たか

い部屋
へ や

で汗
あせ

をか

いた場合
ば あ い

などは、エネルギーよりも水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

の補給
ほ き ゅ う

に重点
じゅうてん

を置
お

くことが大切
たいせつ

です。なお、糖質
と う し つ

や塩分
えんぶん

の摂取量
せっしゅりょう

に

気
き

をつけなければならない方
かた

は、かかりつけの医師
い し

もしくは管理
か ん り

栄養士
え い よ う し

にご相
そ う

談
だん

ください。 

て づく けい こう ほ すい えき つく かた れい

手作り経口補水液の作り方（例）

＋ ＋
みず

水500nl

         さ   とう

4％ 砂糖20g
               はい

（ペットボトルのキャップ3杯）

         しょく  えん

0.3％ 食塩1.5g
        ゆび ほん てい ど

（指3本で一つまみ程度）

２０２３年
ねん

7月
がつ

1日
にち

 栄養
えいよ う

管理室
か ん り し つ

 


	スライド 1

