
        

  ☆☆☆☆    No.12No.12No.12No.12    7777・・・・8888 月号月号月号月号    ☆☆☆☆    

                    気持気持気持気持ちちちちよくよくよくよく夏夏夏夏をををを乗乗乗乗りりりり切切切切るるるる為為為為にににに…………    

毎日、暑い中で生活していると、身体に溜まった熱を外に出せなくなって、身体が重くなったり熱っぽ

く感じたりします。また、エネルギーやビタミンをたくさん使うので、疲れやすくなります。 

このような状態が続くことを、『『『『夏夏夏夏バテバテバテバテ』』』』と言います。早め早めに、予防・対策を心がけましょう。 

    

    

    

そそそそのののの大大大大きなきなきなきな原因原因原因原因とはとはとはとは…………            胃腸胃腸胃腸胃腸のののの動動動動きのきのきのきの低下低下低下低下                    水分水分水分水分のののの不足不足不足不足                    自律神経自律神経自律神経自律神経のののの不調不調不調不調    

                    暑暑暑暑さからさからさからさから身身身身をををを守守守守るるるるココココツツツツ                        

    

①①①①しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと食食食食べましょうべましょうべましょうべましょう！！！！    

    食欲食欲食欲食欲がないかがないかがないかがないからといってらといってらといってらといって、、、、きちんときちんときちんときちんと食食食食べないでいるとべないでいるとべないでいるとべないでいると、、、、ますますますますますますますます体力体力体力体力がががが落落落落ちていきちていきちていきちていきますますますます。。。。    

    麺類麺類麺類麺類ややややゼリーゼリーゼリーゼリーなどなどなどなど手軽手軽手軽手軽にににに食食食食べられるものべられるものべられるものべられるものでででで済済済済ませませませませがちがちがちがちですがですがですがですが、、、、これらはこれらはこれらはこれらは糖質糖質糖質糖質にににに偏偏偏偏ったったったった食食食食べべべべ物物物物ですですですです。。。。    

このようなこのようなこのようなこのような食事食事食事食事をををを続続続続けているとけているとけているとけていると…………    

 食食食食べべべべ物物物物ををををエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーにににに変変変変えるえるえるえるビタミンビタミンビタミンビタミンがががが不足不足不足不足するするするする      偏偏偏偏ったったったった食事食事食事食事になるになるになるになる    

    

                食欲低下食欲低下食欲低下食欲低下やややや倦怠感倦怠感倦怠感倦怠感がががが起起起起こりやすくこりやすくこりやすくこりやすくなるなるなるなる       体力体力体力体力がががが落落落落ちちちち、、、、夏夏夏夏バテバテバテバテになるになるになるになる 

というというというという、、、、悪循環悪循環悪循環悪循環になってしまいますになってしまいますになってしまいますになってしまいます。。。。そのためそのためそのためそのため、、、、    

    代謝代謝代謝代謝をををを助助助助けるけるけるけるビタミンビタミンビタミンビタミン B1B1B1B1 ややややミネラルミネラルミネラルミネラルのののの吸収吸収吸収吸収をををを良良良良くするくするくするくするクエンクエンクエンクエン酸酸酸酸をををを多多多多くくくく含含含含むむむむ食食食食べべべべ物物物物ががががオススメオススメオススメオススメですですですです。。。。    

    

    ☆☆☆☆ビタミンビタミンビタミンビタミン B1B1B1B1 のののの多多多多いものいものいものいもの：：：：    豚肉豚肉豚肉豚肉        ウナギウナギウナギウナギ        ゴマゴマゴマゴマ        えんどうえんどうえんどうえんどう豆豆豆豆        きなきなきなきな粉粉粉粉        発芽玄米発芽玄米発芽玄米発芽玄米    

        ☆☆☆☆クエンクエンクエンクエン酸酸酸酸のののの多多多多いものいものいものいもの：：：：    レモンレモンレモンレモンややややスダチスダチスダチスダチなどのなどのなどのなどの    柑橘類柑橘類柑橘類柑橘類        トマトトマトトマトトマト        もろみもろみもろみもろみ酢酢酢酢    

    

【【【【オススメオススメオススメオススメ    メニューメニューメニューメニュー】】】】        うなうなうなうな丼丼丼丼        豚肉豚肉豚肉豚肉ととととゴーヤゴーヤゴーヤゴーヤのののの炒炒炒炒めめめめ物物物物        もろきゅうもろきゅうもろきゅうもろきゅう        トマトジューストマトジューストマトジューストマトジュース    

    

②②②②水分水分水分水分をこまめにとりましょうをこまめにとりましょうをこまめにとりましょうをこまめにとりましょう！！！！    

    汗汗汗汗をかくとをかくとをかくとをかくと、、、、体内体内体内体内のののの水分水分水分水分がどんどんがどんどんがどんどんがどんどん失失失失われますわれますわれますわれます。。。。    

起床後起床後起床後起床後・・・・食事時食事時食事時食事時・・・・運動時運動時運動時運動時・・・・入浴前後入浴前後入浴前後入浴前後・・・・就寝前就寝前就寝前就寝前はははは、、、、意識意識意識意識してしてしてして水分水分水分水分をををを補給補給補給補給しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

冷冷冷冷たいたいたいたいジュースジュースジュースジュースややややビールビールビールビールはははは、、、、胃腸胃腸胃腸胃腸のののの動動動動きをきをきをきを弱弱弱弱めるのでめるのでめるのでめるので、、、、かえってかえってかえってかえって夏夏夏夏バテバテバテバテになってしまいますになってしまいますになってしまいますになってしまいます。。。。    

    ☆☆☆☆基本的基本的基本的基本的にはにはにはには、、、、ミネラルウォーターミネラルウォーターミネラルウォーターミネラルウォーターやおやおやおやお茶茶茶茶をををを飲飲飲飲みましょうみましょうみましょうみましょう。。。。    1111 回回回回ににににコップコップコップコップ１１１１杯杯杯杯（（（（150ml150ml150ml150ml））））がががが目安目安目安目安ですですですです。。。。    

        ☆☆☆☆長時間長時間長時間長時間のののの屋外作業屋外作業屋外作業屋外作業やややや急急急急なななな運動運動運動運動のののの前後前後前後前後はははは、、、、身体身体身体身体にににに吸収吸収吸収吸収されやすいされやすいされやすいされやすいスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクががががオススメオススメオススメオススメですですですです。。。。    

                    ※※ 水分制限の必要な疾病にかかっている方は、主治医にご相談ください。 

 

水の都脳神経外科病院では、入院患者様・外来患者様を対象に栄養指導・特定保健指導を行っています。 

興味のある方は、主治医にご相談ください。栄養指導の予約をお待ちしております。 

2010 年 7月 臨床栄養部 

 

注意注意注意注意したいしたいしたいしたい夏夏夏夏バテバテバテバテ症状症状症状症状    身体身体身体身体がががが重重重重いいいい・・・・熱熱熱熱っぽいっぽいっぽいっぽい・・・・食欲食欲食欲食欲がないがないがないがない・・・・気力気力気力気力がないがないがないがない・・・・めまいめまいめまいめまい・・・・むくみむくみむくみむくみ・・・・下痢下痢下痢下痢・・・・便秘便秘便秘便秘    

（栄養相談・指導管理機能適切化 4.13.2.1） 

 

  

 

 

 

 


