
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（毎月19日は食育の日） 令和４年度 

北名古屋市給食センター ７月  
「夏
なつ

ばて」とは夏
なつ

の暑
あつ

さで体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してしまうことをいい、

その症
しょう

状
じょう

はさまざまです。食
しょく

生
せい

活
かつ

に気
き

をつけることで、 

夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぎ、夏
なつ

を楽
たの

しく元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

食
し ょ く

生
せ い

活
か つ

に気
き

をつけて夏
な つ

ばてを防
ふ せ

ごう！ 
 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のため、気
き

温
おん

に注
ちゅう

意
い

します。運
うん

動
どう

するとき

に２４℃を超
こ

えていたら、の

どがかわく前
まえ

に積
せっ

極
きょく

的
てき

に

水分
すいぶん

を補
ほ

給
きゅう

しましょう。ただ

しジュースでは水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

に

なりません。糖
とう

分
ぶん

の取
と

り過
す

ぎ

になり、食
しょく

欲
よく

をなくす原
げん

因
いん

に

もなります。普
ふ

段
だん

は水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を飲
の

みましょう。急
きゅう

にたくさ

ん汗
あせ

をかいたときはスポーツ

ドリンクを上
じょう

手
ず

に使
つか

うといい

ですよ。 

夏
なつ

の暑
あつ

さによって、このような悪
あく

循
じゅん

環
かん

におちいりやすくなります。 

冷
つめ

たいもののとりすぎや栄
えい

養
よう

不
ぶ

足
そく

から、夏
なつ

ばてを起
お

こしやすくなるのです。 

悪
あく

循
じゅん

環
かん

は 

断
た

ち切
き

ろう！ 

水
みず

 麦
むぎ

茶
ちゃ

 

のどがかわいてからではなく 

かわく前
まえ

にこまめにとるのがポ

イントですね。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

やくだものには、汗
あせ

で失
うしな

われ

る水分
すいぶん

や無
む

機
き

質
しつ

（ミネラル）が豊
ほう

富
ふ

です。また、

しそやみょうが、しょうがといった香
こう

味
み

野
や

菜
さい

や

酢
す

には食
しょく

欲
よく

を高
たか

める効
こう

果
か

があります。そして夏
なつ

ばて予
よ

防
ぼう

の定
てい

番
ばん

といえば、カレーライス。ご飯
はん

と

肉
にく

や野
や

菜
さい

をしっかり食
た

べることができますよ。 

 


