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日中は日差しが強く、気温が高くなってきました。この時期は熱 中 症や夏バテに注意が必要
にっちゅう ひ ざ つ よ き お ん たか じ き ねっちゅうしょう なつ ちゅうい ひつよう

です。夏の暑さに負けない体をつくるために、食生活にも気を配りましょう。
なつ あつ ま からだ しょくせいかつ き くば

トマト・きゅうり・なす・ピーマンなどの夏野菜
なつやさい

には、ビタミン・ミネラルが多く含まれています。
おお ふく

ほてった体の熱を外に逃がして調子を整えてく
からだ ねつ そと にが ちょうし ととの

れる夏野菜を、しっかり食べましょう。
なつやさい た

豚肉・大豆製品などに多く含まれるビタミンB1
ぶたにく だいずせいひん おお ふく

は、体を動かすエネルギーをつくる手助けをして
からだ うご て だす

くれます。疲労回復や食欲増進の効果があり、夏
ひ ろ うかいふく しょくよくぞうしん こ う か なつ

バテを予防します。
よ ぼ う

栄養豊富な
えいよう ほ う ふ

夏野菜を味方に！
な つ や さ い み か た

ビタミン B1 で

疲れ知らずの体を！
つか し からだ

冷たいものの
つめ

とりすぎに注意！
ちゅうい

暑い夏には冷たい飲み物やアイスなどが食べたく
あつ なつ つめ の もの た

なりがちですが、冷たいもののとりすぎは胃に
つめ い

負担をかけてしまいます。栄養バランスを意識し
ふ た ん えいよう い し き

て健康な食生活を送りましょう。
けんこう しょくせいかつ おく

！

体を動かしてたくさん汗をかく分、水分補給が
からだ うご あせ ぶん すいぶんほきゅう

大切です。ヒトの体の半分以上は水分でできてい
たいせつ からだ はんぶんいじょう すいぶん

ると言われているため、体の中の水分をしっかり
い からだ なか すいぶん

補給し、体調管理をしましょう。
ほきゅう たいちょうか ん り

とても大切！
たいせつ

こまめな水分補給！
すいぶんほきゅう

夏バテを予防しよう！

食 中 毒予防の３原則！
しょくちゅうどくよ ぼ う げんそく

①つけない

→手洗い、消毒
て あ ら しょうどく

②ふやさない

③やっつける

夏は食 中 毒が発生しやすいです。
なつ しょくちゅうどく はっせい

手洗いの方法を確認しましょう！
て あ ら ほうほう かくにん

なつ よ ぼう


