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体のだるさを感じたり、食欲が落ちたりしていませんか？ 夏バテ

を防ぐには、食事から栄養をしっかりとることが基本ですが、暑さで

食欲がわかない人もいると思います。夏バテを防ぐポイントとともに、

食欲を増す、疲れを回復するための食事の工夫についてお伝えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜は、ビタミンやミネラル、食物繊維を豊富に含み、体の調子を整えたり、

生活習慣病を予防したりするなど、健康に欠かせない食べ物です。苦手な野菜が

ある人もいるかもしれませんが、品種の違いや調理法によって味わいは変わりま

すので、ぜひ、おいしく食べられる方法で味わってほしいと思います。今回は、

夏が旬の「夏野菜」と、それぞれの特徴をご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品 産地 食品 産地 食品 産地 食品 産地 

米 佐賀県特栽（ゆめしずく） こまつな 西東京市 きゅうり 西東京市 じゃがいも 長崎県 

牛乳 

(原乳) 

東京都、群馬県、青森県 

岩手県、秋田県、宮城県 

玉ねぎ 西東京市 大根 東京都 そらまめ 新潟県 

ズッキーニ 西東京市 キャベツ 東京都 えだまめ 群馬県 

レタス 西東京市 にんじん 千葉県 メロン 茨城県 
 

 ジリジリと照りつける強い日差しに、本格的な夏の到来を感じます。この 

時期、特に気を付けなくてはいけないのが熱中症です。“いつでも・どこでも・ 

誰でも”発症する可能性があり、重症化すると命を落とすこともあります。熱中症予防のために、

日ごろから体調を整え、こまめな水分補給を心がけることが大切です。また、睡眠不足や朝ごはん

抜きの人は、熱中症のリスクが高まります。早寝・早起きをし、必ず朝ごはんを食べましょう。 

のどが渇いた

と感じる前に

飲む 

 

コップ１杯程度を 

こまめに 

飲む 

 
 

汗をたくさん 

かいたときには塩

分も一緒に 

とる 

 

水分補給の基本は水や麦茶で、汗をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利用しましょう。 

ペットボトルは、飲みかけのまま放置

すると細菌が増えて、食中毒を起こす

危険性があります。口をつけたら早め

に飲み切るようにしましょう。 

 

 

水筒は、持ち帰ったらパッキ

ン類を取り外して、それぞれ

洗剤でよく洗い、しっかり乾

かしましょう。 

 

６月の学校給食で使用した主な食材産地 

 

特に朝ごはんは重要です。

早寝・早起きの規則正しい

生活を心がけましょう。 

強い紫外線から肌を守

る“抗酸化作用”のあ

るビタミンや、汗で失

われるミネラルを豊富

に含みます。 

食事が食べられなくな

らないように、時間と

量を考えましょう。 

胃腸が冷えて食欲が落

ちる原因になります。

また、甘い清涼飲料水

のとりすぎにも気を付

けましょう。 

朝・昼・夕の３食を

欠かさず食べる 

おやつはダラダラ

食べない 

冷たいものをとりすぎない 
 

旬の野菜や果物を食べる 
 

大豆が熟す前 

の若い豆を食べるもので、枝付

きのままゆでたことから、こう

呼ばれる。大豆と同じようにた

んぱく質やカルシウムを多く含

み、栄養価の高い野菜。 

刻むと出てくる粘りはペクチン

などの食物繊維で、おなかの調子

を整えてくれる。調理の際は「板

ずり」することで、表面のうぶ毛

が取れ、色鮮やかになる。 

「苦瓜」とも呼ばれるように、苦

味が特徴。抗酸化作用のあるビタ

ミン C が豊富で、肌の健康を保

ち、体の老化を防いでくれる。 

米、小麦と並ぶ世 

界三大穀物の一つ 

で、炭水化物を多 

く含む。野菜として食べるのは

「スイートコーン」という甘味の

強い種類。 

日本で古くから食べられてきた

野菜。ほとんどが水分だが、紫

色の皮には「ナスニン」という

色素成分が含まれ、生活習慣病

予防に役立つ。 

赤い色素「リコピン」は強い抗酸

化作用があり、さまざまな健康効

果が期待できる。うま味成分の

「グルタミン酸」を豊富に含むの

も特徴。 

約 95%が水分だが、カリウム

を多く含み、むくみ予防や高血

圧の改善に役立つ。体を冷やす

効果もあり、夏の水分補給にぴ

ったり。 

保存がきき、 

昔は冬の栄養 

源だったことから冬至に食べる

風習がある。オレンジの色素「β-

カロテン」は体内でビタミンAに

変わり、目や皮膚、粘膜の健康を

保つ。 

未熟なうちに 

収穫するため、 

独特の苦味があるが、ビタミン

Cや「β-カロテン」を多く含む。

完熟すると赤や黄色に変わり、

甘味が増して、栄養価も高まる。 


