
 

 
暑い夏は食欲がなくなったり、蒸し暑さで寝不足になったりして、 

体調を崩しやすくなってしまいます。 
　　夏こそ早寝早起きをして、しっかりご飯を食べましょう！ 

          
 

            
            
            
            
            

 
 

 
 
 
 
           
           
            
           
 
 
 

 んでも食べて夏バテ知らず 
インスタント食品や、単品だけの食事はなるべ

く控え、夏場の食事のポイントを参考に、主

食・主菜・副菜をそろえた食事をしましょう。

な

 めたいものは、ほどほどに・・・ 
冷たいものをとり過ぎると、お腹をこわしたり、 
糖分のとり過ぎになるものもあります。

つ

 むなら、麦茶か水、牛乳を・・・ 
水分補給は、水やお茶類、牛乳が 
よいでしょう。

の

 ぼう、塩のとりすぎに注意！ 
スナック菓子や、ファストフードを 
食べすぎないようにしましょう。

し

 だもの、やさいを食べましょう 

体の調子を整えるビタミン、ミネラルが豊富に

含まれ、夏バテ予防にも効果的です。

く

 くかんでたべましょう 
よく噛んで食べると、胃によいだけでなく、 
食べすぎも防げます。歯や、歯ぐきも丈夫になります。

よ

 かんを決めて、1 日 3 食 

朝、昼、晩の 3 食は、なるべく時間を決めて 
きちんと食べましょう。

じ


