
食育だより

だんだん暑さが厳しくなり、夏本番ですね。夏を楽しく元気に
過ごすために、規則正しい生活や

こまめな水分補給で熱中症を予防しましょう！

～旬の夏野菜で水分を『食べよう』～
食事からも水分がとれます！！

きゅうり トマト オクラ

なす パイナップル スイカ

夏バテに効果的な栄養素と多く
含む食品

『タンパク質』
→肉、魚

『ビタミンB₁』
→豚肉、レバー、大豆製品

『ビタミンB₂』
→納豆、卵、緑黄色野菜

『ビタミンC』
→ピーマン、ブロッコリー、果物

『ミネラル』
→小魚類、牛乳、ほうれん草

『クエン酸』
→レモン、梅干し、シソ
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◎生活での予防◎

こまめに水分補給をし
ましょう

食事は1日3食摂りま
しょう

規則正しい生活をし
ましょう

冷たい物の摂りすぎは控えま
しょう
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