
 

 

スマート・ライフ・プロジェクト 

ダイエット（適度な食生活を目指して） Vol.95 

 

夏は暑い。 

わかっていても暑い。 

とてもとても暑い。 
 

この暑さの中で、 

食べることがしんどくないですか？ 
 

今回は、夏バテに効果にある食事の工夫をご紹介します。 

お役に立てるでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さて、まずは

疲労回復を促すビタミン B1 が豊富に含まれています。 

栄養価も高いため、夏バテで体力が落ちた時には最適な食べ物です。 

豚肉もビタミン B1 を豊富に含んでいます。 

また、たんぱく質やエネルギー源となる脂質も含まれているため、 

バテない体作りには欠かせない食材です。 

水分や食物繊維、ビタミン、カリウムなどの栄養素がバランスよく含まれています。 

特にカリウムは余分な塩分を排出し、体内の塩分濃度を調整する働きがあります。 

水分が多く含まれているため、体の熱を冷ます効果があります。 

夏バテの時期に旬 を迎えるため、新鮮なトマトを手ごろな値段で食べられます。 

トマトと同様に水分が多く、体を冷ます効果があります。 

カリウムも豊富で、塩分をとりやすい夏に最適な食べ物です。 

クエン酸が含まれており、疲労回復が期待できる食べ物です。 

そのまま食べることもできますが、様々な料理に活用できます。 

梅干しと同様にクエン酸が含まれています。 

はちみつで酸味をやわらげたり、ジュースで手軽に摂取できます。 

好みに合ったアレンジが可能です。 



 

 

１～７の食材を使い、私が考えました食事例です。おいしいですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

色々組み合わせて毎日の献立に取り入れてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うざく 豚の生姜焼きとオクラ 梅干しご飯 

食事を摂るポイントを

Point 

１ 量よりも質を重視 

暑いと食欲が減り、簡単にお腹を満たしてしまいがちです。 

しかし、偏った食事は必要な栄養素が不足し、体調を崩す原因になります。 

食事は量よりも質を重視し、様々な食材を組み合わせた食事を心がけましょう。 

Point 

２ 冷たい物の摂りすぎに注意 

夏は体の熱を冷ますために冷たい物を多く摂りがちですが、 

胃腸に負担をかけることがあります。 

温かい料理を食べたり、常温のお茶や水を選ぶなどして、 

胃腸の負担を軽減しましょう。 

Point 

３ 水分補給をこまめに 

暑い季節は汗をかきやすく、水分が不足しがちです。 

こまめに水分を摂ることで、体温調節や疲労回復に役立ちます。 

水分補給には水やお茶、スポーツドリンクを選びましょう。 

Point 

４ 食事の時間帯を考慮 

夏は昼間の暑さが厳しいため、食事の時間帯を工夫することが大切です。 

朝食は涼しい時間帯に摂り、昼食は軽めに、夕食は早めに摂るようにしましょう。 

Point 

５ 食材の保存に注意 

夏は食材が腐りやすくなります。 

新鮮なものを選び、冷蔵庫で適切に保存することで、食中毒や夏バテを予防できます。 

上記のポイントを意識して、夏バテを予防・解消するための食事を心がけてください！  

食欲がない状態が続くようでしたら、かかりつけ医に相談しましょう。 

質 
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参考にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

よろしかったら... 私の散歩コース「ぎふワールド・ローズガーデン」のイベント紹介です。 

ナイトキッチンカーパーティー 

私は夕方に行く予定にしています。  

HP にメニュ-が掲載されていましたが、  

子供も大人も美味しくいただけるもの  

ばかりです。  

なんだかワクワクしています。  

植物もいいけど、このイベントも  

いいな・・・と痛感しています。  

お得な情報として、  

3 時以降  

入園料は無料になります。  

7 月中旬の  

ひまわりです。  

少し寂しい  

ですね。  

ガ－デンいっぱいに咲く  

ひまわりを楽しみにしています。  


