
冷たいものを摂りす
ぎると、消化酵素の
働きが弱まってしま
います。糖質の摂り
すぎになることも。

主食ばかりでは、糖
質が多くなってしま
いビタミンやミネラ
ルなど他の栄養素が
不足しがちに。

アイスやかき氷など、
冷たいものをつい選んでしまう

食欲がなくて、
そうめんなどの麺類ばかり

参考文献：NHK出版 発行 『NHK　きょうの健康8月号No.377』

栄
養
が
足
り
な
い
⁉
 

暑くて食欲が低下し、疲れやだるさ、
いわゆる夏バテの症状が現れやすくなる夏。
夏バテを防ぐために、食欲がなくても
できるだけ栄養バランスの良い食事を
摂ることから始めてみましょう。 

　
暑
い
日
々
が
続
く
と
、
食
欲
は
な
く

な
る
し
、
火
を
使
う
キ
ッ
チ
ン
は
熱
も

こ
も
り
が
ち
で
料
理
を
作
る
の
が
大
変
。

結
局
、
毎
日
似
た
よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
ば

か
り
…
。も
し
、そ
ん
な
食
生
活
を
送
っ

て
い
る
と
し
た
ら
、
体
は
栄
養
不
足
に

な
っ
て
、
ど
ん
ど
ん
夏
バ
テ
の
症
状
が

進
ん
で
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

　
室
内
外
の
気
温
差
や
暑
さ
の
ス
ト
レ

ス
で
自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
、
胃
腸
の

働
き
が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
す
る

と
、
消
化
機
能
が
低
下
し
て
、
栄
養
の

吸
収
率
も
低
下
し
、
体
に
必
要
な
栄
養

素
が
摂
取
し
づ
ら
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
元
々
食
欲
が
な
く
な
っ
て
い
た
所

に
、
更
に
栄
養
の
吸
収
が
で
き
な
く

な
っ
て
い
る
と
し
た
ら
、
当
然
体
は
正

常
に
働
か
ず
、
疲
れ
が
た
ま
っ
た
エ
ネ

ル
ギ
ー
不
足
の
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

こんな食事になっていませんか？

特集 3
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夏の元気に必要な栄養素

多く含む食材

多く含む食材

多く含む食材

参考文献：NHK出版 発行 『NHK　きょうの健康8月号No.377』

ほ
ん
の
ひ
と
手
間
で

栄
養
を
プ
ラ
ス

ビタミンＣビタミンB1

たんぱく質

暑さや疲労を感じると、副腎からストレスを軽
減するためのホルモンが分泌されますが、この
ホルモンの合成にビタミンＣが使われます。

食事の糖質を体内でエネルギーに変えるのを助
けます。汗とともに排出されやすい為、発汗量
の多い夏場は不足しがちになるので、食事で
しっかり摂りましょう。

必須アミノ酸をバランスよく含んだたんぱく質は、体を作る
材料になります。暑さによって食欲不振を起こし食事量が低
下したり食事内容が偏ったりすると、不足してしまいます。

カラーピーマン、ブロッコリー、
じゃがいも、果物（キウイなど）豚肉（特にヒレやモモ）、卵、

玄米、アボカド

肉類、魚介類、大豆製品、卵

他にも
ビタミン B1 は、玉ねぎやにんに
くなどに含まれる「アリシン」と
結合すると吸収が高まるので一
緒に摂るのがおすすめです。

　
ビ
タ
ミ
ン
　
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
水

に
溶
け
や
す
く
熱
に
弱
い
た
め
、
調
理

の
過
程
で
失
わ
れ
が
ち
で
す
。
損
失
を

で
き
る
だ
け
抑
え
る
た
め
、
汁
ご
と
食

べ
ら
れ
る
よ
う
な
料
理
に
す
る
と
効
率

よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、
市
販

の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
む
の
な
ら
、
鶏

肉
と
一
緒
に
煮
込
ん
で
ス
ー
プ
に
す
る

と
た
ん
ぱ
く
質
も
一
緒
に
摂
れ
ま
す
。

ま
た
、
生
野
菜
の
サ
ラ
ダ
を
食
べ
る
な

ら
、
上
に
豚
し
ゃ
ぶ
を
の
せ
る
と
、
豚

肉
の
た
ん
ぱ
く
質
と
ビ
タ
ミ
ン
　
も
一

緒
に
と
れ
て
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
ま

す
。
麺
類
を
食
べ
る
な
ら
ほ
ぐ
し
た
鶏

さ
さ
み
や
ゆ
で
卵
、
千
切
り
の
き
ゅ
う

り
を
の
せ
て
冷
や
し
中
華
風
に
す
る
と
、

一
品
で
も
バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
に
な
り

ま
す
。

　
い
つ
も
の
料
理
に
ほ
ん
の
ひ
と
手
間

で
、
お
い
し
く
栄
養
を
補
い
ま
し
ょ
う
。 

Ｂ1

Ｂ1
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