
かつしかくっくレポ２
「夏バテ予防の

食事の工夫」

暑い日が続くと、だるさや疲れ、食欲不振
など夏バテの症状が出やすくなります。
夏バテ予防のための食事のポイントと簡単

に作れてバランスも良いメニューをご紹介し
ます。

おうちで学ぼう栄養情報

葛飾区健康部
健康づくり課・保健センター
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食事はバランスよく、主食（ご飯・パン・めん）
主菜（肉・魚・卵・⼤⾖製品のおかず）
副菜（野菜のおかず）を組み合わせて食べる。

ポイント１

夏バテ予防の食事のポイント

※食欲がない時は…
酢やレモン汁などで酸味を利かせたり、
ショウガやネギ、ミョウガなどの香味野菜やカレー粉などの香
⾟料を利⽤しましょう。
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●水分補給はこまめに、
のどが渇く前に⾏います。

ポイント２

ポイント３

冷やしうどんや
そうめん(主食)

サラダチキンや
ゆで卵（主菜）

カット野菜や
ミニトマト（副菜）

暑い夏は食欲が低下し、のどごしの良いめん類などの主食
のみで簡単に済ませがちですが、サラダチキンやゆで卵、
カット野菜をトッピングすれば簡単に栄養バランスが整い
ます。
また、清涼飲料水やアイスクリーム、ゼリーなど糖質が多
いものをとりすぎると空腹感がなくなり食欲不振の原因に
なります。

糖質のとりすぎに注意する。

⻨茶や⽔など、⽢くない飲み物でしっかり
⽔分補給をする。
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食事からビタミンやミネラルを補給する。

炭水化物をエネルギーに変えるために必要なビタミン
Ｂ１・Ｂ２や、ストレスを受けると必要量が多くなる
ビタミンＣ、体調を整える役割があるカリウムなどの
ミネラルをとることが⼤切です。

●ビタミンＢ１を含む食品
豚肉（赤身）・豆腐・うなぎ・納豆・枝豆・えのき

●ビタミンＢ２を含む食品
レバー・さば・いわし・かれい・あじ・卵・⽜乳
マッシュルーム

●ビタミンＣを含む食品
ピーマン・ブロッコリー・かぼちゃ・枝豆・トマト
ジャガイモ・キウイフルーツ・レモン

●カリウムなどミネラルを含む食品
バナナ・⽜乳・サツマイモ・ワカメ・ほうれん草

ポイント４
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今回のレシピを料理して投稿いただいた方の
写真と感想をご紹介します

かとちゃんさん
（亀有在住 ３０歳代）

作り方の簡単さ ５点
おいしさ ５点
調理時間の短さ ５点
価格の安さ ５点
また作りたいか ５点
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肉味噌には、お肉だけでなく様々な食材も刻んで混ぜているので、野菜嫌い
な夫でもペロリと食べてくれました！
夏野菜の彩りもよく、食欲をそそられる一品でした！

＊レシピの評価（５点満点中）


