
 
 
 
 

 
 
 

 

夏
場
に
な
る
と
、
「
な
ん
と

な
く
体
調
が
す
ぐ
れ
な
い
」

「
食
欲
が
落
ち
る
」
「
体
が
だ

る
い
」
な
ど
の
不
調
を
感
じ
る

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
そ
の
症
状
は
「
夏
バ

テ
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

気
温
や
湿
度
が
高
く
な
る
夏

場
は
、
ど
う
し
て
も
体
調
を
崩

し
が
ち
で
す
。
で
は
「
夏
バ

テ
」
を
防
ぐ
た
め
に
は
ど
う
し

た
ら
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

今
月
は
、
こ
の
夏
を
乗
り
切

る
た
め
に
、
夏
バ
テ
の
メ
カ
ニ

ズ
ム
か
ら
予
防
策
、
夏
バ
テ
を

防
ぐ
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
ま
で
ご

紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

や
る
気
、
元
気
は
食
事
か
ら 

 
 

 

食
事
は
、
食
べ
方
や
調
理
方

法
、
組
み
合
わ
せ
等
で
ず
い
ぶ

ん
と
は
た
ら
き
が
変
わ
っ
て
き

ま
す
。
体
に
取
り
入
れ
る
食
材

を
振
り
返
り
、
偏
り
や
バ
ラ
ン

ス
も
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

栄
養
素
を
効
果
的
か
つ
バ
ラ
ン

ス
よ
く
吸
収
す
る
こ
と
で
、
こ

の
夏
の
体
力
・
気
力
を
手
に
入

れ
ま
し
ょ
う
！
疲
労
回
復
に
効

果
的
な
体
に
と
っ
て
嬉
し
い
食

べ
物
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

   

  外食バランスアップも効果的！ 

 
 

 

夏
バ
テ
と
は 

 
 

 

 

「
夏
バ
テ
」
と
は
、
日
本
特

有
の
高
温
・
多
湿
の
夏
の
気
候

に
負
け
て
、
体
力
を
消
耗
し
、

体
が
だ
る
い
な
ど
の
疲
労
・
倦

怠
感
、
食
欲
不
振
、
不
調
、
体

力
低
下
な
ど
が
現
れ
る
状
態
を

言
い
ま
す
。 

 

夏
は
疲
れ
が
た
ま
り
や
す
い

季
節
で
す
が
、
必
要
以
上
に
冷

房
を
効
か
せ
た
り
、
冷
た
い
も

の
を
多
く
摂
っ
て
し
ま
う
な
ど

と
い
っ
た
乱
れ
た
生
活
習
慣
が

夏
バ
テ
を
悪
化
さ
せ
て
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
回
復
の
た
め

の
３
原
則
で
生
活
習
慣
を
整
え

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 

食
事
か
ら
で
き
る 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

夏
バ
テ
予
防 

  

私
た
ち
の
体
は
食
事
か
ら
作

ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
食
事

は
、
食
べ
方
や
調
理
方
法
、
組

み
合
わ
せ
等
で
ず
い
ぶ
ん
と
は

た
ら
き
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

気
軽
に
取
り
入
れ
ら
れ
る
夏
バ

テ
予
防
を
紹
介
し
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

夏
バ
テ
対
策 

 

今
年
は
高
温
多
湿
の
猛
暑
が
６

月
か
ら
始
ま
り
、
暑
熱
順
化
で
き

て
い
な
い
身
体
に
強
烈
に
影
響
を

与
え
て
い
ま
す
。
本
来
な
ら
、

徐
々
に
暑
さ
に
慣
れ
て
い
く
よ
う

に
身
体
は
で
き
て
い
ま
し
た
が
、

今
年
の
よ
う
に
梅
雨
時
か
ら
猛
暑

に
な
っ
て
く
る
と
、
電
車
や
オ

フ
ィ
ス
、
お
店
で
は
か
な
り
冷
房

の
設
定
温
度
が
低
め
に
な
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
屋
内
は
寒

い
ほ
ど
な
の
に
、
外
に
出
れ
ば
猛

烈
な
暑
さ
で
気
温
差
の
大
き
な
環

境
を
１
日
に
何
度
も
行
き
来
す
る

こ
と
に
な
り
、
そ
の
結
果
、
自
律

神
経
が
乱
れ
、
内
臓
の
働
き
が
鈍

り
、
食
欲
が
落
ち
、
疲
れ
が
た
ま

り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
ど
き
の
夏
バ
テ
は
、
冷
房
バ

テ
、
食
冷
え
バ
テ
に
要
注
意
で

す
。 

バランスがついつい悪くなる外食。 

しかし、ちょっとした工夫でエネルギーコントロー

ル、野菜不足、バランスアップが可能です。 

 

■丼もの 
つゆだく・大盛りにしていませんか？ 

➢サラダや小鉢をプラスする 

➢揚げ物の衣を少し残す 

 

■カレーやパスタ 
濃い味・こってりを好んでいませんか？ 

➢主食が多く、野菜不足になりがち 

➢高脂質や高カロリーのルー食品は「見えない

油」を含んでいる 

➢キノコ類、野菜などを含むメニューに変える 

 

■寿司 
「寿司だから」と好きなだけ食べていませんか？ 

➢コレステロール上昇を招くウニ、イクラ等の食

べ過ぎに要注意 

➢具だくさん味噌汁や茶碗蒸しなどのサイドメ

ニューをプラスする 

 

■ファストフード 
サイドメニューも高カロリーになっていません

か？ 

➢ポテトをサラダに変える 

➢ジュース等の清涼飲料水を無糖のお茶に変え

る 

 

 

 

普段何気なく摂っている食事はどうでしょうか。 

夏バテ対策は本格的な夏が来る前に始めるの

が吉です。 

食事は元気の源です。 
効率よく栄養素を吸収することで、日常の疲労に

も強い体を作ることが可能です。 

 

まずはできるところから！！ 

少しずつ、栄養たっぷりでバランスの良い、楽し

い食事時間を実践していきましょう！ 

★
十
分
な
休
養 

 

就
寝
時
、
温
度
設
定
は
２
８
℃
程
度
に 

 

し
、
直
接
冷
風
が
当
た
ら
な
い
よ
う
に
す
る 

★
適
度
な
運
動 

 

日
中
の
暑
い
時
間
帯
を
避
け
て
、
散
歩
な

ど
の
軽
い
運
動
を
行
う 

★
規
則
正
し
い
食
事 

 

１
日
３
回
、
規
則
正
し
く
、
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
を
摂
る 

 たんぱく質 

 ビタミン 

 ミネラル 

豚
肉
や
精
製
し
て
い
な
い
穀
物
、
枝
豆

な
ど
、
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
、

ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
む
食
べ
物
を 

積
極
的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
！ 

《
野
菜
》 

ゴ
ー
ヤ
・
み
ょ
う
が
・
に
ん
に
く
・
大
葉
・
オ

ク
ラ
な
ど 

 

効
果
：
免
疫
活
性
、
疲
労
回
復
、
胃
腸
粘
膜
保

護
な
ど 

《
た
ん
ぱ
く
質
》 

豚
肉
・
ア
ジ
・
サ
バ
・
あ
さ
り
・
大
豆
な
ど 

効
果
：
免
疫
力
ア
ッ
プ
、
貧
血
予
防
な
ど 

 

《
果
物
》 

び
わ
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
、
マ
ン
ゴ
ー
、
す
も
も

な
ど 

効
果
：
抗
酸
化
作
用
、
疲
労
回
復
、
整
腸
作
用

な
ど 


