
カラダに効く～季節の食養生

夏バテ知らずの体をつくる

ちょっと気になる 今日は何の日

�月��日 世界人口デー
����年�月��日、ユーゴスラビアで生まれた赤ちゃんが
世界人口��億人目となったことにちなみ、世界の人口問
題に関心を深めてもらうことを目的に制定されました。

�月��日 二千円紙幣の発行
西暦����年と�月に開催された九州・沖縄サミットを記念
して、表面に沖縄の首里城の守礼門が描かれた新紙幣を
発行しました。����年を最後に製造中止となっています。

頭のトレーニング こたえ：【朝顔】十＋早＋月＝朝、彦＋頁＝顔）

タミンやミネラルは、汗とともに失わ
れてしまうため、しっかり摂りましょ
う。旬の夏野菜はビタミン・ミネラル
が豊 富！バランスのとれた食 事で
しっかり栄養補給して、暑い夏を元
気に乗り切っていきましょう。

食欲が落ちると、のどごしのよい麺
類や菓子パンなどの手軽な食事で
すませがち。そうなると栄養が偏って
体力が落ち、さらに疲れやすくなり
夏バテを長引かせる場合もありま
す。夏場、特に不足しやすいたんぱく
質やビタミン、ミネ
ラルなどは意識し
て摂ることが大切
です。た ん ぱく質
は丈夫な体をつく
るのに欠かせませ
ん。また、体の調子
を整えてくれるビ

不足しやすい栄養素をしっかり補ういまどきの夏バテ“冷え”に要注意
暑い日が続くと「体がだるい」「疲れ
やすい」「食欲が出ない」といった夏
バテ症状に悩む方も多いのではな
いでしょうか。原因は暑さだけでは
ありません。今の時代、蒸し暑い屋外
と冷房が効いた屋内の温度差で自
律神経が乱れる“冷房バテ”や、冷た
い食べ物で胃腸が冷えて消化機能
が弱る“食冷えバテ”など、“冷え”に
注意が必要と言われています。冷房
が効いた場所では薄着をしすぎな
い、冷たい食べ物や飲み物はひかえ
る、夏でも湯船につかるなど、冷えす
ぎを防ぐ生活習慣を心がけましょう。

頭のトレーニング

それぞれの漢字を組み合わせて
できる二字熟語はなんでしょう。
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