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すでに暑い日が続いていますが、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摂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、食欲を増進し、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。

香辛料や香辛・香味野菜を利用しましょう。独特の香りやピリっと

した辛さで食欲を刺激してくれます。

糖質をエネルギーに変えるため

に必要な「ビタミンB1」を食事

に取り入れましょう。ビタミン

B1は、にんにく、ねぎ、にらな

どに含まれる香り成分「アリシ

ン」と一緒にとることで、体へ吸

収されやすくなります。

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。

食事をしっかり食べ

られるように、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。


