
蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、梅雨
つゆ

が明
あ

ければ、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

がやってきます。

栄養
えいよう

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

をしっかりとり、暑
あつ

さに負
ま

けない元気
げんき

な体
からだ

で夏
なつ

をすごしましょう。

のどがかわく前
まえ

に少
すこ

しずつこまめに

１日
にち

三食
さんしょく

きちんと食
た

べましょう。 飲
の

みましょう。

特
とく

に、朝
あさ

ごはんは体
からだ

のスイッチの

もとになるので、毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べましょう。

おやつの内容
ないよう

は、食事
しょくじ

で不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

（カルシウム・鉄
てつ

など）を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

ジュース（果実
かじつ

飲料
いんりょう

）やスポーツドリンクなどを

れるとよいでしょう。 たくさん飲
の

むと、糖分
とうぶん

のとりすぎになります。

市販品
しはんひん

を利用
りよう

する場合
ばあい

は、脂質
ししつ

、塩分
えんぶん

、 ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

にしましょう。

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

をそろえてバランスよく 糖分
とうぶん

のとりすぎに気
き

をつけましょう。また、

食
た

べましょう。 　太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びた夏野菜
なつやさい

には、不足
ふそく

食事
しょくじ

に影響
えいきょう

しない適量
てきりょう

を心
こころ

がけて、だらだら

　しがちな栄養分
えいようぶん

がたくさん含
ふく

まれています。 食
た

べずに時間
じかん

を決
き

めましょう。

　特
とく

に、色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

（緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

）を中心
ちゅうしん

に、

　たくさん食
た

べましょう。

食欲
しょくよく

がないからといって食
た

べないでいると、体調
たいちょう

を

崩
くず

してしまいます。調味料
ちょうみりょう

や盛
も

り付
つ

けを工夫
くふう

することで、

食欲
しょくよく

がアップします。

大葉
おおば

・キムチ・レモン・酢
す

・にんにく・カレー粉
こ

など 　夏野菜
なつやさい

は、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

まして調節
ちょうせつ

する働
はたら

きが

　あります。体
からだ

の中
なか

から涼
すず

しくしましょう！

　　　暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

のポイント
水分補給は水かお茶に

しよう

合志市栄養部会

令和3年度 夏の号

●朝ごはんを食べよう ●水分補給をしっかりと！

●料理や味付けの工夫で食欲増進！

●夏やさいを食べよう！

●夏休み

チャレンジしませんか

●栄養バランスのよい食事をとろう

見直そう！おやつのとり方
みなお

食べる内容を考えよう 食べる量を考えよう

時間を決めて食べよう

た ないよう かんが た りょう かんが

じかん き た すいぶんほきゅう みず ちゃ

かた

すいぶんほきゅう

なつ た

えいよ しょくじ

りょうり あじつ くふう しょくよくぞうしん

あさ た


