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 だんだん暑くなってくると、気を付けないといけないのが「夏バテ」です。夏バテとは、

体がだるかったり、食欲不振になったり、夏に起こるカラダの不調を総称して呼びます。 

 

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐

‐ 
①しっかり睡眠をとろう 

 

 

 

 

睡眠は体力の回復に効果的 

です。夜更かしはせず、十分な 

睡眠をとりましょう。 

 

②軽い運動や入浴で汗をかこう 

 

 

 

 

体温調節をスムーズに行う為にも、 

普段から適度に汗をかけるようにして

おきましょう。 

③温かい食べ物をとろう 

 

 

 

 

体の内部を温める事で、血流が良く

なり、臓器の活動が活発になります。

体の冷やしすぎは注意しましょう。 

 
④こまめに水分補給をしよう 

のどが渇く前に、こまめに水分をとりましょう。ですが、飲み物であれば何でも良いというわけではありません⚠ 

砂糖をたくさん使用している「清涼飲用水」は飲みすぎに注意しましょう。よく飲む清涼飲用水の砂糖の使用量は… 

 

 

 

 

 

普段の水分補給は水かお茶、運動をした時など汗をかいた時はスポーツドリンクで栄養補給もするのが効果的で

す。それぞれの場面に合わせて摂取する水分なども選ぶようにしましょう。 

 
⑤栄養バランスの良い食事をとろう 

主食・主菜・副菜・汁物がそろった食事を、バランスよく食べましょう。また夏バテ予防の為におすすめの食べ物や 

栄養素をいくつか紹介したいと思います。 

 ☆水分を多く含む野菜・・・食べ物からでも水分補給が 

できます。夏野菜は水分を多く含むものが多いです。 

☆ビタミン B1・・・糖質の代謝を助け、エネルギーを 

素早く体に届けて、疲労回復効果が期待できます。 

☆クエン酸・・・食欲増進や栄養素の吸収が上がり、結果

的に疲労回復に繋がります。 
 様々な食材から、様々な栄養

素を摂取する事で、エネルギー

に満ちた・疲れにくい体を作る

ことができますよ！ 

左のようになっており、

ペットボトル１本で 

かなりの砂糖の摂取に

なってしまいます。 

豚肉 

うなぎ 

枝豆 

鮭 

炭酸飲料 紅茶飲料 

角砂糖 

１８個 

角砂糖 

１３個 

野菜ジュース オレンジジュース 

角砂糖 

１３個 

角砂糖 

１８個 

エナジードリンク 乳酸菌飲料 

角砂糖 

１８個 

角砂糖 

１９個 

 

 

 健康にまつわる話でよく出てくるのが「塩」です。暑いときは多めにとるようにすすめられますが、普段の生

活では「減塩」が体に良いと言われます。一体どのくらいの量を摂取するのがいいのでしょうか？ 

普段の生活では、知らず知らずの内に塩分の摂取過多に 

なっている事が多いので、適塩を意識することが大切です。 

私たちの適塩量はどれくらい？ 

食塩の１日の摂取目標量は食事摂取基準で決められています。 

 
１２歳～ 男性 

７.５ｇ未満 
 

１０歳～ 女性 

６.５ｇ未満 

 
体内水分量 
の調節  

筋肉の働き 
の調整 

 
血流 
の調節  

神経 
の調節 

 
味覚 

の正常化 

体内では 

塩は 

といった働きがあり、体に 

必要な物質でもあります。 

食塩相当量  ４.９g 

 めん・かやく ２.４g 

スープ ２.５g 

インスタント麺などは、右のように麺とスープで塩分量を 

分けているものもあります。インスタント麺などを食べる 

機会がある時は、スープは残す 

などして塩分の摂取を 

控えましょう。 

実は塩分が多い食材は？ 

実は、塩は塩辛い食べ物だけに使われているのではありませ

ん。食材の保存性をあげたり、食感を保たせる為など、様々な

所で使われています。 

 

ポテトチップス 

塩分量：0.5ｇ 

(１袋) 

せんべい(１枚) 
塩分量：0.2ｇ 

 

ハム(１枚) 
塩分量：0.7ｇ 

ウインナー(２本) 
塩分量：１ｇ 

 
 反対に、暑い時に汗をかいた時には、体から塩分が出てしまいます。その状態で水だけ

を飲むと血液中の塩分量がどんどん薄まり、人間の防御反応として体内の塩分量を維持

する為に水分を尿として排泄しようとします。この状況ではより脱水が進行するので、大

量に汗をかく状況では水分だけでなく塩分補給も一緒にしましょう。 

💧 

💧 

どんな物から塩分を摂る？ 

 

ドリンク 

スポーツ 

補水液 

経口 

塩 

塩 

予め運動をするなど汗をかく事が予想される場合は 

以下のものを用意しましょう。飲み物は吸収が良く

なるように常温で保管がおすすめです。 

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク 

経

口

補

水

液 

塩 飴 

塩タブレ ッ ト 

塩 昆 布 

梅干 し 

反対に 
          カフェイン入りの 

       ドリンクは、利尿作用

があり、水分を体内から出してし

まう効果がある為、控えた方が

良いでしょう。 

 

コーヒー 紅 茶 緑 茶 

手軽に 

塩分 

チャージ 

しよう 


