
毎年６月は「食育月間」毎月１９日は「食育の日」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

水分のとり方に注意 
夏は汗をかきやすい季節です。汗は体内の水分と一緒にビタミン、ミネラルも排出す

るので、旬の夏野菜や具だくさんのスープ、みそ汁などで水分と同時に栄養素を補うの

もよいでしょう。糖分の多い清涼飲料は飲みすぎに注意し、お茶や水で水分補給をする

ようにしましょう。 

冷たいもののとりすぎに注意 

 胃や腸が水分を吸収しやすい温度は、５℃～１５℃と言われていま

す。アイスクリームなどの冷たいものばかりをとっていると、胃の働き

が低下したり、腸を刺激してお腹をこわしたりする原因になります。冷

たいもののとりすぎに注意しましょう。 

１日３度、栄養バランスのよい食事をしっかりと 

 夏バテを防ぐためには、朝、昼、夕の食事を決まった時間に規則正し

く、栄養バランスよくとることが基本です。めん類や口当たりのよいも

のばかりではなく、主食・主菜・副菜のそろった食事になるようにしま

しょう。 

 

主食 ごはん、パン、めんなど        主菜 肉、魚介、卵、大豆など 

  

副菜 野菜、きのこ、海藻など 

 

  ７ 月 

 

  夏になり、気温が高くなると、体温も上昇するため、体は汗をかいて体温を下げようとします。 

 しかし、汗は体内の水分と一緒にミネラルも体外へ排出してしまうため、体に必要なミネラルも大量

に失われます。その結果、倦怠感
けんたいかん

や脱水症状などの体調不良を起こしてしまいます。 

  「だるい」「食欲がない」などの夏バテや熱中症などを予防するための食生活について考えてみま

しょう。 
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夏バテや熱中症を予防するために 

熱中症に注意 
 人間の体は、体温が上がっても汗や皮膚温度が上昇することで体温が外へ逃げる

仕組みとなっていて、体温調節が自然に行われます。しかし、失われた水分を補わ

ないと脱水になり、体温調節能力や運動能力が低下し熱中症になってしまいます。 

 水分補給の目安は、天候や気温、運動量などにもよりますが、運動中などでは、

水やお茶、スポーツドリンクなどを１５分～２０分ごとに２００ｍｌ～２５０ｍｌ

（コップ一杯程度）と言われています。 

 熱中症予防のために、こまめに水分補給をしましょう。 


