
  



 

 



  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



           
 

                

  
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

◎体内の水分不足◎ 

 

 

 

 

 

 

 

◎消化機能低下◎ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

蒸し暑い日が続く日本の夏。そんな日が続くと身体が対応できなくなり、

なんとなくだるかったり、食欲不振になるなど体調を崩しがちです。 

ちょっとした工夫をすれば、夏バテも防ぐことができます。 

暑い夏を過ごすために、夏バテの原因とメカニズムを理解し予防してい

きましょう！ 

夏バテの原因とは・・・ 

夏バテの症状としては「食欲がなくなる」ですよね。外の暑さと体温上昇で胃腸への血流

が少なくなり、汗をかくと体内の塩分が不足するので胃酸も減り消化機能が低下します。

その場合は冷たい飲み物よりも、常温の飲料の方がオススメです。胃腸が弱った状態で冷

たい飲み物をガブ飲みすると、消化酵素の働きが低下し、さらに食欲不振を起こしやすく

なります。 

 

                          

 

 

◎自律神経の乱れ◎ 

人間の体温は 36～37 度のときが一番スムーズに活動すると言われています。夏になると

気温が上昇して体温も上がるため、身体は汗をかいて体温を下げようとします。 しかし汗

は、体内の水分と一緒にミネラル分も体外へ排出してしまうため、身体に必要なミネラル

分も大量に失われてしまいます。すると身体は、脱水症状をおこすなど、体調に異常を発

生させてしまいます。また体内に熱がこもりがちになり夏バテ体質になってしまいます。 

人の身体は気候に合わせて対応しようとします。しかし暑い日が続いたり、室内外を頻繁

に移動すると急激な温度変化が起き、身体に変調を起して自律神経の働きも鈍くなってし

まいます。このような自律神経の過剰な負担が疲労へと繋がってしまいます。 
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夏バテ予防 ☆ ゴーヤチャンプルー

☆ 
＜材料＞ 4 人分 

・豚肉…70ｇ 

・ゴーヤ…200ｇ 

・人参…30ｇ 

・玉ねぎ…50ｇ 

・木綿豆腐…150ｇ 

・卵…２個 

・ごま油…大１ 

・醤油…大１・1/2 

・鶏がらスープ…小１ 

・酒…大１ 

＜作り方＞ 

① 豚肉を食べやすい大きさに切る。 

② ゴーヤは縦半分に切り、種とワタを取って薄切りにする。 

人参は短冊・玉ねぎは薄切りにする。 

③ 豆腐はレンジで 90 秒加熱し水切りをする。 

④ 卵を溶いておく。 

⑤ フライパンにごま油を熱し、①と③を崩しながら入れ焼き色が付

いたら取り出しておく。同じフライパンに②を入れてしんなりし

てきたら豚肉と豆腐を戻し入れ、調味料で味付けする。④を入れ

軽く炒める。 

◎夏バテの予防法に効果的な対策◎ 

＜1 人分 124kcal  たんぱく質 10.1g 脂質 6.8g 塩分 1.1 ＞ 

 

 

食事 

 

   

 

 

① ビタミン B 群でエネルギーをサポートする。 

ビタミン B1 は水に溶けやすく汗をかく夏場は消費しやすい栄養素です。豚肉・うなぎ・枝豆は B１

を多く含んでいます。夏場は積極的に摂りましょう。 

② クエン酸で疲労回復効果 

梅干しや酢・レモンなどクエン酸を含む食材は疲労回復や食欲増進のために昔から食べられてきまし

た。黒酢はミネラルも多く含み夏バテ予防には最適です。 

運動 

暑くなると汗をかいて体内の熱を発散します。しかし冷房が効いている室内では汗をかくことがなく

急激な温度差に身体が対応できず、自律神経が乱れてしまうのです。適度な運動をして汗をかき、体

内の熱を外に発散することで自律神経の働きを良くしましょう。 

入浴 

38℃～40℃のぬるめのお湯に 20～30 分程つかると、副交感神経が活発になりリラックス効果が

得られ、ぐっすり眠ることができます。良質な睡眠は、夏バテに負けない健康的な身体をつくるた

めに欠かせないものです。熱いシャワーを浴びると交感神経が活発になり、興奮してしまうのでな

るべく湯船に浸かりましょう。 
 

食事 
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編集後記 

こんにちは。買い物に行くと、サンマが売っていたり･･･CM はすっかり秋模様だったり･･･お盆が
過ぎると世の中はすっかりと「秋」モードですね。最近面白いネタを目にしました。子供に「クソバ
バァ」と言わせたら、子育てに成功！というもの。もちろん「クソババァ」という言葉自体を肯定し
ていることではないのですが。親離れ・精神的な自立、親をある程度信頼しているという現れのよう
ですよ。（橙） 

 

 



  
 

 

 

 


