
最近、「疲れがとれない」、「食欲がなくなる」、「よく眠れない」などを 

感じている人はいませんか？ 

それは夏バテの症状かもしれません。 

室内の空調による冷えや、暑い屋外との温度差が自律神経を乱れやすくしています。

その結果、身体に不調が現れます。 
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参考文献：https://park.ajinomoto.co.jp/kenko/natsubate/ 

記事作成：ヒューマンケア学部 2年 宮崎 由菜さん 

夏は気温や湿度が高く、食中毒を引き起こす細菌が増えやすい季節です。食中毒予防の３原則をしっかり守り、 
おいしく安全に食べましょう。 

夏バテを防ごう！ 

〇

①不足しがちな水分をしっかり補給すること 

 水分を「早め・こまめ」にとることで熱中症対策にもなります。 

②ぐっすり眠って身体を休めること 

睡眠の質を上げるために室内の温度は約 28度、湿度は 50-60％を目安にしましょ

う。 

③軽い運動をして発汗能力を上げること 

発汗で温度調節をしているため、発汗能力を高めることが予防につながります。 

④栄養バランスの良い食事をとること 

インスタント食品やファストフードばかりではなく、栄養バランスのとれた食事を心が

けましょう。 

 

夏バテ対策の 4つのポイント 

夏の食中毒に注意しましょう！ 

食中毒予防の三原則 

◯細菌を「つけない」 
  ◆調理前や、生肉・生魚・卵などに触った後、トイレに行った後や食事の前には、石けんを使って手を洗いましょう。 
  ◆調理器具は肉・魚・野菜用に使い分けし、使用後はしっかり洗いましょう。 
◯細菌を「増やさない」 
◆肉や魚などの食材は、速やかに冷蔵庫に保管しましょう。 

  ◆調理した食品は、室温に長時間放置せず、すぐに食べましょう。 
◯細菌を「やっつける」 

◆食品は、表面だけでなく中心部まで十分に加熱しましょう。 
 

  
 
 

◯食中毒かなと思ったら 

 おう吐や下痢の症状は、原因物質を排除しようという体の防御反応です。医師の診断を受けずに、市販の下痢止め 

などの薬をむやみに服用しないようにし、早めに医師の診断を受けましょう。 

http://www.pref.niigata.lg.jp/kashiwazaki_kenkou/1356875145051.html 



一人分 

エネルギー：356kcal たんぱく質：14.0g 脂質：3.7g 

炭水化物：63.4g 食物繊維：2.3g 食塩：1.1g  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

記事作成：管理栄養学科 3年 中村 世麗さん 

 

〈ペットボトル症候群とは？〉 

正式名称をソフトドリンク（清涼飲料水）ケトーシスといいます。ソフトドリンク（清涼飲料水）を大

量に飲むことで、糖質の過剰摂取により血糖値が上がり、それにより、またのどが渇いてソフトドリン

クを飲むという悪循環に陥ってしまいます。高血糖状態が続くとケトン体という物質が身体の中で作ら

れ、多量のケトン体が蓄積することにより、吐き気・腹痛・意識が朦朧とするといった症状が出てくる

病気です。 
 

〈ソフトドリンクに含まれる糖質〉 
500ml ペットボトル１本あたり、50～60ｇの糖質が含まれています。これは角砂糖だと約１５個に

相当します。夏場に重宝するスポーツドリンクにも、角砂糖約 9 個分の糖質が含まれています。 

 〈対策〉 
・スポーツドリンクを飲むのは運動をする時や屋外に長時間いる時にしましょう。 

・のどが渇いたときは、水やお茶など糖質が少ないものから水分補給をするようにしましょう。 

・もし清涼飲料水を買う場合には、表示を見てなるべく糖質(炭水化物)の量が少ないものを選ぶように

しましょう。 

 

夏の旬の食材 枝豆！！ 

実は栄養満点なんです。枝豆には、メラニンの抑制や肌細胞の 

活性化に働きかけてくれるビタミンＣが豊富に含まれています。 

夏は強い紫外線がたくさん降り注いでいるため、メラニンが形成され、 

シミ・そばかすができやすい季節なので枝豆を食べて予防してみましょう。 

〇材料（1 人分） 

・甘口塩鮭 25ｇ（1/4 切れ） ・精白米 75ｇ 

・水 105ｇ ・青じそ風味ドレッシング (ノンオイル)  15ｇ（大さじ 1） 

・冷凍枝豆 25g ・刻みのり 0.3ｇ 

〇作り方  

1.枝豆は解凍し、さやから身を取り出す 

2.炊飯器の内釜に米、青じそ風味ドレッシング を入れ、水を入れて混ぜる 

3.鮭をのせ、通常炊飯する 

4.枝豆を加えてさっと混ぜ、器に盛り、刻みのりをかける 

参考：http://www.holonicsystem.com/nutrition/e-tayori/201607.html 


