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 梅雨が明けると、暑い夏の到来です。夏休みが始まると、食生活が乱れがちになるので注意しましょう。

特に夜更かしをして朝起きるのが遅くなると、朝食抜きの生活に陥りやすくなります。夏を楽しく過ごす

ためには、規則正しい生活と栄養バランスのよい食事を続けることが大切です。また、熱中症になりやす

い季節なので、こまめな水分補給を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 人間は、光も音も温度もわからない場所で生活をすると、25時

間周期で寝起きをするといわれています。しかし１日は 24時間で

す。この時間のずれを調整しているのが、わたしたちの体の中に

ある「体内時計」です。体内時計を正常に働かせるためには、①

朝の決まった時間に太陽の光を浴びる、②昼間はなるべく外に出

る機会を増やす、③友人や家族と一緒に食事や運動、勉強をする

（社会の生活リズムに合わせる）、④１日３回の食事を規則正しく

とるなどが有効といわれています。 

 あっさりした食事ばかりで

は、スタミナ不足になります。

栄養バランスのとれた食事を

しましょう。 

 夏ばて予防に効果的なビタ

ミン B群（豚肉、レバーなど）

や C（野菜、果物など）が多い

食べ物をとりましょう。 

 胃に負担がかかるので、冷

たいものばかりを食べない

ようにしましょう。 

１ 偏った食事をしない ２ ビタミンＢ群、Ｃを多く 

生活リズムをととのえるために 
 

□毎日、朝ごはんを食べる。 

□早起きをして、朝の光を浴びる。 

□毎日、ほぼ決まった時間に起きる。 

□１日３食を、決まった時間に食べる。 

□日中は、できるだけたくさんの光を浴びる。 

□夜は、あまり明るい光を浴びないようにする。 

□寝る前までテレビを見ていたり、パソコンや携

帯電話、スマホなどを使用したりしないように

する。 

□寝る時は、部屋を真っ暗にして眠る。 

 

チェック 

３ 冷たいものを食べ過ぎない 

チェック 

 



 

 

 私たちは寝ている間にたくさんの汗をかいています。体の水分が少なくなると、血液がドロドロになり、

循環が悪くなったり、時には血管が詰まったりして、思わぬ病気の原因になることがあります。朝の脱水

状態の体を正常な状態にもどすために１杯の水を飲むと良いと言われています。暑い夏は、さらに水分が

奪われるので、こまめに水分を取って健康な状態を保ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

つい飲んでしまいがちな

炭酸飲料や果汁 100%で

はないジュース等の清涼

飲料は、糖分をとり過ぎた

り食欲を低下させ、夏バテ

の原因になりやすいので、 


