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梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到来
とうらい

します。 

夏
なつ

を迎
むか

えたとき体
からだ

が暑
あつ

さに負
ま

けないように、今
いま

の間
あいだ

から夏
なつ

バテしない体
からだ

作
づく

りを始
はじ

めましょう。 

“夏
なつ

バテ”とは、暑
あつ

さで「なんとなくだるい」「疲
つか

れやすい」「集 中 力
しゅうちゅうりょく

がない」「頭
あたま

が痛
いた

い」「不快感
ふかいかん

」と

いった症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れる、夏
なつ

に起
お

こりやすい“慢性
まんせい

疲労
ひろう

”の一
ひと

つです。汗
あせ

をたくさんかきすぎると、水分
すいぶん

不足
ぶそく

などで体
からだ

の中
なか

にあるミネラルのバランスが崩
くず

れ、これが“夏
なつ

バテ”の症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

ともいわれて

います。 

 

第二条
だいにじょう

 色
いろ

のこい野菜
やさい

を進
すす

んで食
た

べよう！ 第一条
だいいちじょう

 １日
にち

３食
しょく

、規
き

則
そく

正
ただ

しい食事
しょくじ

をしよう！ 

第三条
だいさんじょう

 赤
あか

の食
た

べ物
もの

（タンパク質
しつ

）をとろう！ 第四条
だいよんじょう

 冷
つめ

たいもののとりすぎは避
さ

けよう！ 

食事
しょくじ

は体
からだ

や頭
あたま

を動
うご

かしたり、元気
げんき

に

過
す

ごしたりするのに欠
か

かせないものです。 

特
とく

に朝 食
ちょうしょく

は１日
にち

の活動
かつどう

のもとになり

ます。早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ

まし
 

ょう。 

不足
ふそく

しがちな野菜
やさい

をしっかりとる

よう
 

にしましょう。 

 サラダだけでなく、煮物
にもの

や炒
いた

め物
もの

にすると、かさが減
へ

るのでより多
おお

く

の野菜
やさい

を食
た

べることができます。 

ごはんやパン、麺
めん

を食
た

べるときな

どは、一緒
いっしょ

に赤
あか

の食
た

べ物
もの

（タンパク

質
しつ

）もとるようにしましょう。 

すぐに使
つか

えるハムやベーコン、ツナ
 

やちりめんじゃこ、

たまごやチーズ、納豆
なっとう

やとうふなどの赤
あか

の食
た

べ物
もの

があると

便利
べんり

です。 

 胃
い

や腸
ちょう

が活発
かっぱつ

に動
うご

く温度
おんど

は３７℃

ほどです。ジュースやアイス、そうめん

や冷
ひ

や汁
じる

など、冷
つめ

たいものばかりとっ

てしまうと、おなか（内臓
ないぞう

）が冷
ひ

えて、

消化
しょうか

の働
はたら

きが弱
よわ

くなってしまいます。 

常温
じょうおん

の飲
の

み物
もの

やあたたかい食
た

べ物
もの

などを食
た

べて、冷
ひ

やしす

ぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

夏
なつ

バテ予防
よぼう

の四
よん

か条
じょう

～夏
なつ

に気
き

をつけたい食事
しょくじ

～ 

 
せいかいはどれ！？ 

ＷＡＴＥＲ クイズ！ 

 

Ｑ１.スポーツドリンク５００ｍｌには

何
なん

ｇの砂
さ

糖
とう

が入
はい

っているでしょう？ 

① 約
やく

５ｇ 

② 約
やく

１５ｇ 

③ 約
やく

２５ｇ 

Ｑ２.人間
にんげん

の体
からだ

の中
なか

には、水分
すいぶん

が 

どのくらいあるかな？ 

① 体重
たいじゅう

の１／３ 

② 体重
たいじゅう

の２／３ 

③ 体重
たいじゅう

の１／４ 

Ｑ４.野菜
やさい

サラダ７０ｇ（レタス・トマト・キュウリ）を

食
た

べると水分
すいぶん

はとれるかな？ 

① とれ
 

ない 

② コップ半分
はんぶん

（６０ｃｃ） 

③ スプーン２
 

はい（２０ｃｃ）分
ぶん

 

Ｑ３.寝
ね

る前
まえ

にのどがかわいた。何
なに

を飲
の

むといいかな？ 

① 温
あたた

かいお茶
ちゃ

   ② 冷
つめ

たい牛 乳
ぎゅうにゅう

   

③ 常温
じょうおん

のスポーツドリンク 

 

体
からだ

の中
なか

の水
みず

は、栄養
えいよう

を

運
はこ

んだり、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

し

たりする、大切
たいせつ

な役割
やくわり

が 

あります
 

。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はしっ

かりしよう
 

！ 

【作り方】 

① きゅうりをチャック付
つ

きのビニール袋
ぶくろ

に入
い

れ、上
うえ

からめん棒
ぼう

などでバンバンたたく。 

② 食
た

べやすい大
おお

きさに砕
くだ

けたら調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、 

食
た

べる直前
ちょくぜん

まで冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れてつけ込
こ

む。 

③ ごまをふり、さっと混
ま

ぜて完成
かんせい

！ 

のバンバン漬
づ

け 

のキムチーズ焼
や

き 

【作り方】 

① なすは１ｃｍの輪切
わ ぎ

りにし、水
みず

にさらす。 

② 耐熱
たいねつ

皿
ざら

になすを並
なら

べ、キムチをちらし、スライ

スチーズをちぎってのせる。 

③ ラップをして、５００Ｗの電子
でんし

レンジで３分
ふん

加熱
かねつ

する。 

④ 好
この

みでねぎをちらして完成
かんせい

！ 

【材料】 ２人分 
 

きゅうり 2本 

しょうゆ 大さじ1・1/2 

酢    大さじ1 

ごま油  大さじ2/3 

いりごま 小さじ2 

【材料】 ２人分 
 

なす 小１本（140ｇ） 

白菜キムチ 35ｇ 

スライスチーズ 1枚 

ねぎ 適量 

作
つく

って かんたん！ 夏
なつ

野菜
や さ い

レシピ 
 

クイズ 答
こた

え  Ｑ１. ③   Ｑ２. ②   Ｑ３. ①   Ｑ４. ② 

 


