
 

  
  
 

  

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

の・び・の・び 

    夏 バ テ 
 

夏バテの大きな原因は、暑さによる食欲低下で冷たい食べ物を 

食べることが多くなり、食事のバランスが偏ってしまうことです。 

また、たくさんの汗をかくことで水分不足になり、熱帯夜の寝苦しさからくる睡眠不足などの

条件が重なって、体調を崩すことが多いです。 

★ 夏バテ予備軍 チェックリスト ★ 

□冷たい麺類など、火を通さない料理を食

べることが多い 

□冷たい飲み物やアイスをたくさんとっ

ている 

□野菜をほとんど食べない 

□冷房の効いた部屋に長時間いる 

□入浴はシャワーで簡単に済ませる 

□夜更かしをする 

□運動量が少ない 

●夏バテストップ！ お家でできる予防法● 

 ・普段から軽い運動をし、お風呂にゆっく

り浸かることで汗をかく習慣をつける 

 ・水分補給は麦茶がおすすめ 

 ・室内で過ごす時は、冷房は 28℃前後、寝

る時はタイマー設定をする 

 ・夏野菜は、体を冷やしてくれるので、い

っぱい食べる 

味噌汁も夏の疲れた胃腸にはピッタリ 

熱中症に要注意 

「トマトが赤くなると医者が青くなる」と言

われるほど、6月から 9月のトマトは栄養が

いっぱいです。ビタミン Aと Cが豊富なうえ、

子どもを病気から守る強い抗酸化作用もあ

ります。 

 生で食べる以外に魚や肉などと一緒に煮

込むと甘味やおいしさが増します。お子さん

の好きな料理にしておいしく食べましょう。 


