
夏バテってどんな状態？
　　『夏バテ』は医学的な用語ではありませんが、夏の暑さによる体調不良の総称です。主な自覚症状としては、
「疲れがとれない」「食欲がなくなる」「よく眠れない」などがあります。夏バテを予防・改善するポイントは大きく分けて4

　①栄養バランスの良い食事　
　 たんぱく質、ビタミン、ミネラルを積極的にとりましょう。夏バテ知らずの丈夫な体を作ってくれます！

　　　　●たんぱく質（卵・肉・魚・大豆製品・牛乳）　　　　　   ●ビタミンＣ（野菜・果物）
　　　　●ビタミンＢ1（豚肉・レバー・枝豆・豆腐）　　　　 　　●ミネラル（海藻・乳製品・レバー・夏野菜）

　②不足しがちな水分をしっかり補給
　 『早め・こまめ』な水分補給を心がけましょう。喉が渇いたと思った時にはすでに脱水が始まっているので、
少ない量でも
こまめな水分補給が大切です。大量に汗をかいた際は、真水ではなく適度な塩分と糖分を含み吸収率にも優れた
経口補水液やスポーツドリンクを活用しましょう。

　③睡眠の質
　 気温・湿度が高く寝苦しい日には、エアコン・扇風機を活用しましょう。一晩中かけ続けず、1～2時間でス
イッチが切れるようにタイマーを設定し、扇風機は風が直接体に当たらないように工夫してください。 

　④適度な運動

　　暦の上では立秋となりましたが、暑さはまだまだ続きます。
冷房や冷たい飲み物の飲み過ぎに注意して、暑さに負けない体力づくりを心がけましょう☆
室内にいても外出していても水分補給は欠かさずにとるようにし、熱中症や夏バテに気を付けて夏を乗り切りま
しょう♪

食事と生活習慣で夏バテ予防！

　今年も暑い日が続いています！
夏休み中は大人に合わせた生活リズムになって
冷房の効かせ過ぎや冷たいもののとり過ぎで、体を冷やして
しまいがちです。
消化吸収能力が未発達なところに、冷たいものを
食べたり飲んだりする機会が増えると、胃腸の働きが低下
し、下痢などをおこしやすくします。
規則正しい生活リズムを守る、冷房を調節する、
温かい飲み物を飲むなど配慮が必要です。

体の冷やしすぎに注意☆

また、冷房の効いた家の中ばかりいないで、外で元気に遊
んでいっぱい汗をかくことも大切です！
ゆっくり休養し、温かいお風呂に入ってから休むようにし
ましょう♪

紫外線にご用心！

　夏は紫外線が多い季節です。強い紫外線を直接浴びない
ように、帽子や長袖の衣類、日焼け止めなどを上手に利用
して下さい♪特にプールや海、山などに行くときは大人が見
守り、直射日光に長時間あたらないように十分注意しま
しょう。また、夏の外遊びは体力を消耗するので、水分補
給や適度な休息も大切です。

夏野菜で体の中から涼しく♪
　きゅうりやトマト、冬瓜など、夏野菜は水分をたっぷり
含んでいます。そのため、汗で奪われた水分を補給した
り、涼しく過ごせるように体を冷やしたりする作用があり
ます。
　また、利尿作用のあるカリウムも豊富です。暑さでとり
過ぎてしまった水分をしっかり排出して、体内の水分量を
調節してくれます。夏野菜を食べて、元気に夏を乗り切り
ましょう♪


