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　日差しが強くなり、気温や湿度も上がって本格的な暑さが続く季節になりました。夏ばてや熱中症に

ならないようにしたいですね。こまめな水分補給とバランスのよい食事を心がけて、元気に夏を過ごし

ましょう。
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　熱中症の原因のひとつである脱水症状は、水分補給と食事の工夫で予

防ができます。まずは筋肉の材料になるたんぱく質をしっかりとりまし

ょう。筋肉があると、体の中に水分をためやすくなります。また、ビタ

ミンCは強い日差しから体を守り、暑さで感じるだるさからの回復を助

けます。ビタミンB1は食べたものを効率よくエネルギーに変えて、夏

の疲れを感じにくくしてくれます。
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　熱中症予防には、朝食で

エネルギーと水分をとるこ

とが欠かせません。眠って

いる間に失われた水分を補

いましょう。

　水分は飲みものだけで

なく、食事や野菜、果物

からもしっかりとること

ができます。

に く さかな や さ い く だ も の ぶ た に く だ い ず げ ん ま い

ねっちゅうしょう よ ぼ う ちょうしょく

す い ぶ ん

か ね む

あいだ うしな す い ぶ ん おぎな

す い ぶ ん の

し ょ く じ や さ い く だ も の

　普段の水分補給は、水や麦茶などがおすすめです。炭酸飲料や甘いジュースに

はたくさん砂糖が入っているため、水代わりに飲むと砂糖のとりすぎにつながり

ます。

　運動して汗をたくさんかくときは、塩分を含むスポーツドリンクがよいです。

ただし、スポーツドリンクにも砂糖が多く含まれているので注意が必要です。
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　冷たい食べものや飲みものをとりすぎると、胃腸の

はたらきを弱らせてしまい、食欲が落ちてしまいま

す。その結果、エネルギーや栄養素の摂取量も不足

し、夏ばてを起こしやすくなります。
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