
な 夏
なつ

バテ
 

は食事
しょくじ

で予防
よ ぼ う

しよう 

 主食
しゅしょく

（ごはん、パン、めん）・主
しゅ

菜
さい

（魚
さかな

、肉
にく

、大豆
だ い ず

や豆
まめ

製品
せいひん

、乳製品
にゅうせいひん

など）・副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

、

果物
くだもの

、海藻
かいそう

など）のそろった食事
しょくじ

を心がけ
こころ    

、３食
  しょく

しっかり食べましょう
た      

。食欲
しょくよく

がないか

らといって朝
あさ

ごはんを抜く
ぬ  

と、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなりますよ。 

つ 冷
つめ

たい食品
しょくひん

の取り
と  

すぎにご注意
ちゅうい

を 

 アイスや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など、甘くて
あ ま   

冷たい
つ め   

物
もの

をとり過ぎる
   す    

と、食欲
しょくよく

が落ち
お  

、夏
なつ

バテ
  

の原因
げんいん

になります。冷たい
つめ    

物
もの

ばかり食べて
た   

いると、消化
しょうか

不良
ふりょう

や血液
けつえき

の循環
じゅかん

が悪く
わる  

なる原因
げんいん

となり

ます。温かい
あたた   

飲み物
の   もの

や食べ物
た   もの

も取り入れて
と  い    

体
からだ

をいたわりましょう。 

の のどが渇く
か わ  

前
まえ

に水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

を 

 脱水症
だっすいしょう

や熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

のために、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。汗
あせ

をたくさんかい

たときは、スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるようにしましょう。 

し 消化
しょうか

のよいものがおすすめです 

 暑さ
あ つ  

で胃腸
いちょう

が弱った
よわ    

ときは、脂質
し し つ

の少ない
す く   

食品
しょくひん

や料理
りょうり

を選ぶ
え ら  

ようにしましょう。チョコ

レートやスナック菓子
が し

、ケーキなどは脂質
し し つ

が多い
おお  

ので、お菓子
か し

の食べ過ぎ
た   す   

にも注意
ちゅうい

しまし

ょう。 

よ よくかんでたべよう 

 よくかんで食
た

べることは、夏
なつ

に弱った
よわ    

胃腸
いちょう

への負担
ふ た ん

軽減
けいげん

になります。 

く 果物
くだもの

や野菜
や さ い

をよく食
た

べよう 

 夏
なつ

にとれる果物
くだもの

（スイカや桃
もも

等
など

）や夏
なつ

野菜
や さ い

（胡瓜
きゅうり

やピーマン等
など

）は、水分
すいぶん

とビタミン、

ミネラルが多く
お お  

含ま
ふ く  

れます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果的
こうかてき

。夏
なつ

バテ
  

予防
よ ぼ う

になる栄養
えいよう

がたく

さんふくまれています。 

じ 時間
じ か ん

を決めて１日
にち

３食
しょく

食
た

べましょう 

 朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

と規則正しく
き そ く ただ    

食べる
た   

ことで、生活
せいかつ

リズム
 

が整いやすく
ととの        

なります。夏休み
なつやす  

も

規則正しく
き そ く ただ    

時間
じ か ん

を決めて
き   

食事
しょくじ

をするようにしましょう。 

・手
て

洗
あら

いを徹底
てってい

しよう。 

・布巾
ふ き ん

や調理
ちょうり

器具
き ぐ

は、きれいに洗
あら

いましょう。 

・清潔
せいけつ

な環境
かんきょう

を作りましょう。（キッチン・食卓
しょくたく

・冷蔵庫内
れいぞうこない

など） 

・食材
しょくざい

や調理済み
ち ょ う り ず  

の食品
しょくひん

を室温
しつおん

に長時間
ちょうじかん

放置
ほ う ち

することは避けましょう
さ     

。 

・保存
ほ ぞ ん

方法
ほうほう

や賞味
しょうみ

期限
き げ ん

、消費
しょうひ

期限
き げ ん

を確認
かくにん

しましょう。 

・残った
のこ    

料理
りょうり

を保存
ほ ぞ ん

する場合
ば あ い

は、冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れ、低い
ひく  

温度
お ん ど

で保存
ほ ぞ ん

しましょう。 

・加熱
か ね つ

はしっかり、食品
しょくひん

の中心部
ちゅうしんぶ

まで火
ひ

を通
とお

そう。大部分
だいぶぶん

の微生物
びせいぶつ

は熱
ねつ

に弱い
よ わ  

の

で、中心
ちゅうしん

温度
お ん ど

75℃で 1分間
ふんかん

以上
いじょう

が目安
め や す

です。（ノロウイルスの失
しっ

活化
かつか

に必要
ひつよう

な

条 件
じょうけん

は、85℃～90℃で 90秒 間
びょうかん

以上
いじょう

。） 

 

 

 

 

 

 暑い
あ つ  

日
ひ

が続いて
つ づ   

いますが、元気
げ ん き

に過ごして
す    

いますか？ 暑い
あ つ  

日
ひ

が続く
つ づ  

と、ついだらだらと

過ごして
す    

しまうこともありますが、時間
じ か ん

がある夏休み
なつやす  

だからこそ挑戦
ちょうせん

できることもありますね。

勉強
べんきょう

遊び
あ そ  

、自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう

など、夏
なつ

ならではの楽しみ
たの     

を見つけて
み     

充実
じゅうじつ

した夏休み
なつやす  

にしましょう！ 

 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ための食生活
しょくせいかつ

のポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いろいろな夏
な つ

野菜
や さ い 

夏
なつ

に収 穫
しゅうかく

される『夏
なつ

野菜
やさい

』。トマトやきゅうり、なすなどが代表的
だいひょうてき

ですね。旬
しゅん

の野菜
やさい

は、他
た

の時期
じ き

と比べて
くら    

栄養価
えいようか

が高く
たか  

、おいしいのが特 徴
とくちょう

です。また、その時期
じ き

の人
ひと

の体
からだ

に不足
ふそく

しが

ちな栄養素
えいようそ

を多く
おお  

含んで
ふく    

います。 夏
なつ

野菜
やさい

は、体
からだ

を冷やす
ひ   

効果
こうか

があり、水分
すいぶん

も多く
おお  

、食 欲
しょくよく

が

なくなる夏
なつ

にはもってこいの食べ物
た  も の

。夏
なつ

野菜
やさい

を食事
しょくじ

にうまくとり入
い

れてみましょう。 

トマト 

ほどよい酸味
さ ん み

で 

さっぱり食
た

べられます！ 

きゅうり 

水分
すいぶん

が多く
お お  

体
からだ

を冷やす
ひ   

効果
こ う か

あり！ 

なす 

体
からだ

を冷やす
ひ   

効果
こ う か

あり。 

水分
すいぶん

たっぷり！ 

オクラ 

栄養価
え い よ う か

が高く
た か  

、夏
なつ

バテ
 

 

予防
よ ぼ う

に効
こう

果
か

あり！ 

ピーマン 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

の 

ある『ビタミン

C』で夏
なつ

バテ
 

防止
ぼ う し

！ 

ズッキーニ 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に 

きく『ビタミン C』 

がたっぷり！ 

「なつのしょくじ」 

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の３原則
げ ん そ く

 「菌
きん

をつけない」「菌
きん

をふやさない」「菌
きん

をやっつける」 

暑
あつ

くなると、食 中 毒
しょくちゅうどく

が起こりやすい
お     

です。食 中 毒
しょくちゅうどく

に気
き

を付
つ

けましょう！ 


