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夏
なつ

の強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょ く じ

をしていな

いと、こうしたストレスで体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

が低
てい

下
か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、疲
つか

れやすくなったりします。そこで特
と く

に意識
い し き

してとりたいの

がビタミンという栄養素
え い よ う そ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

いビタミンC
シー

はストレスから体
からだ

を守
まも

ります。体
からだ

がストレスを 

感
かん

じると、ストレスに対抗
たいこう

するホルモンを作
つく

るために体内
たいない

でたくさん消費
しょうひ

されます。ビタミンB1
ビーワン

は、 

炭水化物
たんすいかぶつ

がエネルギーに変
か

わるのを助
たす

けます。暑
あつ

いと、そうめんなど冷
つめ

たくてのどごしの良
よ

いもの 

だけの食事
しょ く じ

になりがちです。特
と く

にアイスやジュースなど甘
あま

いおやつをとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

 

は、意識
い し き

してとりたい栄養素
え い よ う そ

です。 

ビタミンC
シー

もビタミンB1
ビーワン

のどちらも水
みず

に溶
と

けやすい性質
せいしつ

をもっています。 

体
からだ

に留
とど

まらず、汗
あせ

などと一緒
いっしょ

に体外
たいがい

へ出
で

やすいので、毎日
まいにち

しっかりとりましょう。 

 暑
あつ

いときにはのどが渇
かわ

いて、飲
の

み物
もの

を飲
の

む機
き

会
かい

が増
ふ

えます。みなさんはどのようなことに注意
ちゅうい

していますか？「お

いしいから」「冷
つめ

たくて口
くち

当
あ

たりもいいから」とよく考
かんが

えずにゴクゴク飲
の

んでいると、ちょっと心配
しんぱい

になってしまうこと

がたくさんあります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はどのようにしたらよいのか考
かんが

えてみましょう。 


