
                   

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 6 年 8 月 1日 

北九州市小倉社会事業協会 

高 坊 保 育 園 

真夏の陽ざしがぎらぎらと照りつける日が続いています。熱中症を予防するためにも、日中の

長時間の外出はできるだけ避けて、こまめに水分をとるよう心がけましょう。 

また、外出時は『帽子をかぶる』『冷やしたタオルを首にかける』などの工夫が大切です。 

夏場に 
食欲増進する食事 

８月号 

冷たい物の食べ過ぎ、 
飲みすぎに注意！ 

 
 

暑いとつい手が出てしまう 
冷たい物ですが、冷たい物の 
摂りすぎは、おなかを冷やし 

てさまざまなトラブルを招き 
ます。 
特にアイスクリームや炭酸 
飲料には砂糖が多く含まれ 

食欲不振の原因にもなる 

ため注意しましょう。 

夏は暑さで食欲が減退しがち
です。夏バテを防ぐためにも、
カレー粉や梅、レモンなどの酸
味を使って、食欲増進を図りま
しょう。 
スパイスは風味を増すだけで

なく、食欲増進や消化をよくす
るなど、さまざまな効果があり  

ます。 

不足しがちな栄養素 

暑い日が続くと、食事もさっぱりし

たものになりがちですが、そればかり

ではスタミナ不足が心配です。体をつ

くるたんぱく質や、体の機能を維持す

るビタミンやミネラルが不足すると、

夏バテでさまざまな症状が出てしまい

ます。特に夏場はエネルギー代謝に必

要なビタミン  群が不足しがちなの

で、豚肉やレバー、うなぎ、えだまめ、

ごま、胚芽米など、ビタミン B1の豊富

な食材を摂るようにしましょう。 
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