
 

 

 

 

 

  

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暦の上では立秋となりましたが、暑さはまだまだ続きます。冷たい飲み物の

飲み過ぎに注意して、暑さに負けない体力作りを心がけましょう。それには、

十分な睡眠とバランスのとれた食事が大切です。ちょっとした香辛料やスパイ

スを効かせると食欲も出てきますよ。 

やしお子心保育園 8月の食育だより 

夏野菜で体の中から涼しく！ 

 きゅうりやトマト、冬瓜など、夏野菜は

水分をたっぷり含んでいるので汗で奪われ

た水分を補給したり、涼しく過ごせるよう

に体を冷やしたりする作用があります。ま

た、利用作用のあるカリウムも豊富。暑さ

でとり過ぎてしまった水分を、しっかり排

出して、体内の水分量を調節してくれます。

夏野菜を食べて、元気に夏を乗り切りまし

ょう。また、汗をかくことで失われてしま

うビタミンＢ₁は、うなぎ、豚肉、しじみ、

納豆、ごまに多く含まれているので、夏場

は積極的に摂取するよう心がけましょう。 

 熱中症は、夏の強い陽ざしの下での激し

い運動・作業中だけでなく、室内で起こる

こともあります。この時期は、汗をかくこ

とを意識して水分をとるように心がけま

しょう。のどの渇きを感じなくてもこまめ

な水分補給が重要です。すぐに飲めるよう

につねにそばに置いておくのも良いです

ね。また、扇風機やエアコンで室内温度を

管理するなど、環境への注意も大切です。 

食事には、汁物や水分の多い野菜・果物を

積極的に取り入れましょう。 

水分補給で熱中症予防 

 お盆の精進料理 

 「精進」という言葉は、宗教的な意味で
身を清める修行に励むことをいいます。精
進料理は、肉や魚（動物性たんぱく質）を
使わず、穀類・豆腐・野菜などの食材だけ
で素材の味を生かした料理をいいます。ビ
タミン・ミネラル・食物繊維など、ふだん
は不足しがちな栄養が多く含まれ、生活習
慣病の予防につながります。お盆は先祖や
亡くなられた人たちの霊をまつる行事です
が、その内容は、地方の風習や宗派によっ
てさまざまです。 

 暑い日が続くと、体調を崩して夏バテを 
起こしやすくなります。食事を通じて夏バ 
テ予防を行いましょう。 
 
夏バテ知らずの丈夫な身体を作る栄養素 
 
・たんぱく質（卵・肉・魚・大豆・牛乳） 
・ビタミン C（野菜・果物） 
・ビタミン B1（豚肉・レバー・枝豆・豆腐） 
・ミネラル（海藻・乳製品・レバー・夏野菜） 
 

落ちた食欲を取り戻す味付け 
 

・カレー粉：さまざまなスパイスで食欲増進 
・しょうが：少し加えるだけで独特の風味に 
・酢やレモンなどのクエン酸：後味がさっぱり
して食べやすくなる 

 夏バテ予防の食事 


