
平成
へ い せ い

２９年
ね ん

６月
が つ

３０日
に ち

 

陸別町
りくべつちょう

給食
きゅうしょく

センター 

 

 

 

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のための食生活
しょくせいかつ

 
 

 暑
あつ

い夏
なつ

、夏
なつ

バテして食
しょく

欲
よく

がなくなったり、疲
つか

れやすくなったりします。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐた

めの食生活
しょくせいかつ

のポイントです。 

 

１、偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

をしない 

食欲
しょくよく

がなくなり、あっさりとした食事
しょくじ

ばかりでは、疲
つか

れ 

がとれにくくなります。スタミナ不足
ぶ そ く

にならないためにも、 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえることで栄養
えいよう

のバランス 

を整
ととの

えましょう。 
 

２、ビタミンB１、ビタミンCの多
おお

い食
た

べ物
もの

をとろう 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

には、ビタミンB１やビタミンCの多
おお

い食
た

べ物
もの

を食
た

べると効
こう

果
か

的
てき

です。  

                        

ビタミンB１                             ビタミンC 

 

 

 

 

 

 

           

     

 
 

 

 

３、夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう  

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には豊富
ほ う ふ

なビタミン類
るい

や水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。旬
しゅん

の時期
じ き

は栄養価
え い よ う か

も高
たか

くお

いしいので積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしましょう。                     

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマト、 

ピーマン、きゅうり、かぼちゃ、

なす、とうもろこしなどがあり

ます。 

 

ビタミン B1を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

には玄米
げんまい

、 

豚肉
ぶたにく

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

などがあります。  

ビタミン B１は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果的
こ う か て き

で、  

ねぎやにんにくと一
いっ

緒
しょ

に食
た

べるとより効
こう

果
か

的
てき

です。 

ビタミンCは、野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

く含
ふく

まれ

ます。特
とく

に赤
あか

ピーマンや黄
き

ピーマンの含
がん

有
ゆう

量
りょう

は多
おお

く、約
やく

１個
こ

で１日
ひ

に必要
ひつよう

な量
りょう

を超
こ

えています。ビタミンCは、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

める作
さ

用
よう

があります。 


