
 

 

 

 

 

 

夏バテ知らずの体を作ろう！ 
蒸し暑い日が続いています。暑くなると、食生活の面では、 

暑い→冷たい物のとり過ぎ→消化機能の低下→食欲不振 

という悪循環が起こりやすくなります。その結果、体調を崩して夏バテを起こすと 

いわれています。今回は夏を乗りきる食事のポイントをお知らせします。 

夏バテ予防におすすめの栄養素と食材 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保育所・こども園版 
令 和 ５ 年 ７ 月  

 

習 志 野 市 立 こ ど も 園 ・ 保 育 所 

園 長 ・ 所 長  

たんぱく質 

☆体を作るために大切な栄養素です。 

肉、魚、卵、乳製品、豆製品など 

ビタミンB１ 

☆糖質をエネルギーに変える働きがあり、疲労 

回復に効果的です。 

豚肉、ごま、うなぎ、大豆、かつお、玄米など 

（特に豚肉は多く含まれています） 

 

ビタミンＣ 

☆体の抵抗力を高めてくれます。 

にんじん、かぼちゃ、赤ピーマン、 

にら、キウイフルーツなど 

 

ねばねば野菜 

☆粘り成分が胃粘膜を保護し、弱った胃腸 

を守り、たんぱく質の消化を助けます。 

オクラ、なめこ、モロヘイヤ、長芋など 

 

夏野菜 

☆水分やカリウムを豊富に含んでいるものが多く、 

利尿作用があるので、体内の余分な水分を外に出して 

体温を下げる効果があります。 

きゅうり、トマト、なすなど 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【 材料 】（おとな２人こども２人分）  【 作り方 】 

かれい・あじ 

等お好みの切り身 

塩 

油 

ベーコン         

玉ねぎ         

にんにく        

なす            

ピーマン       

ズッキーニ    

かぼちゃ                    

カットトマト缶       

オクラ  

オリーブオイル 

水              

塩             

4 切 

 

少々 

少々 

1枚 

1個 

1かけ 

1個 

1個 

1本 

１/8個 

200ｇ 

2本 

大さじ 1 

200㏄ 

小さじ 1/2 

①  魚は塩をふり、フライパンに油を熱して焼く。 

② にんにくはみじん切り、なす・ズッキーニは厚さ7㎜の

いちょう切り、オクラは輪切り、ベーコン・玉ねぎ・ピ

ーマン・かぼちゃは 1㎝角に切る。 

※大きさがそろうと味が均一になじみます。 

③ 鍋にオリーブオイルを入れてにんにくを弱火で炒め、ベ

ーコンと玉ねぎを加えて中火でしんなりする程度に炒

める。かぼちゃ・なす・ズッキーニ・ピーマン・オクラ

の順に加えてさらに炒める。 

全体がしんなりしたら、カットトマト缶と水を加える。 

④  フタをして 15分位、弱火で煮込む。 

水分が多い場合は、フタを開けて水気をとばすように煮

る。ぽってりとした状態になるまで煮たら、塩で味を調

える。 

 

水分補給も忘れずに！ 
 

◎欲しくなる前に 

暑さで失った水分は、のどの

渇きを感じる前に補給する 

ことが大切です。 

寝る前や外出する前などお子

さんの様子を見ながら水分を

与えましょう。 

◎少量ずつ 

一度に大量に飲むと、胃酸が

薄まるため、消化能力を低下さ

せ、食欲不振を招きます。 

１回に飲む量は少量ずつ、こ

まめに補給しましょう。 

◎麦茶や水がおすすめ 

 甘い清涼飲料水は血糖値を急

激に上昇させるため、空腹を感

じにくくなるので、水・麦茶など

で水分を補給しましょう。冷た

すぎる飲み物も胃に負担をかけ

るため、気をつけましょう。 

 

レシピ紹介 
 夏野菜たっぷり！  

魚のラタトゥィユ添え 

★魚の他に、ソテーした鶏肉やハンバーグ、スパゲティのソースにも合います。マカロニに 

かけてチーズを載せ、オーブンで焼いてグラタン風にしたり、冷やして食べたり、色々お試し 

ください。 

〜生活リズムの乱れは夏バテの大敵です〜 

 就寝時間が遅くなったり、朝ごはんを食べなかったりすることで、 

生活リズムが乱れると、夏バテになりやすい傾向があります。 

 １日 3 回の食事をしっかり食べて、睡眠を十分にとりましょう。 


