
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 食事はバランスよく取る 

②朝食を摂る 

③糖質の摂りすぎに注意 

→のどごしの良いめん類などの主食に偏ったり、スポーツドリンクやアイスクリームなど糖質の多いものを 

摂りすぎると空腹感がなくなり食欲不振の原因になる。 

④ビタミンやミネラルを補給する 

→糖質をエネルギーに変えるために必要なビタミン B1、B2 や疲労回復に効果のあるビタミン C、熱中症予防に必要

なカリウムやナトリウムなどのミネラルを摂ることが大切。 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤水分をこまめに、のどが渇く前に摂る 

→水分補給は甘い飲み物や、カフェインが含まれるもの、アルコール以外の水や麦茶から摂る。 

＊カフェインやアルコールには利尿作用があり、体内の水分が排出されやすくなるので、 

水分補給にはならないので注意が必要。 

●ビタミン B1：豚肉（赤身）・豆腐・うなぎ・納豆・枝豆 

●ビタミン B2：サバ・アジ・卵・牛乳 

●ビタミン C：ピーマン・ブロッコリー・かぼちゃ・キウイフルーツ・レモン 

●カリウム：野菜・海草・果物 

＊余分な熱を体外に排出し、体温を下げる効果がある。不足するとダルさや食欲不振など夏バテの症状が出やすくなる。 

●ナトリウム（汗をかくことで失われ、脱水症状や倦怠感を感じる） 



 

暑さで食欲のない日も、のどごしのよいスープや味噌汁を摂って夏バテを予防しましょう！ 

汁物は水分とともに、必要な塩分やミネラルも摂れます。冷凍や水煮の野菜を使うと、時短で簡単に作れます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆さつま揚げと根菜のみそ汁☆ 

（さつま揚げのうま味でだしは不要） 

 

[ 材料/1 人分 ]                           

さつま揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 枚（30ｇ）      

冷凍または水煮の根菜ミックス・・・・50ｇ            

（野菜は何でも可）                      

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 カップ        

みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 1/2    

小ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少量          

 

[ 作り方 ] 

① さつま揚げはさっとお湯をかけて油抜きをし、

食べやすい大きさに切る。 

② 鍋に分量の水を入れて中火で煮立て、①と

根菜を加える。 

③ 再び煮立ったら、ふたをして弱火で３分ほど

煮て、みそをときいれる。 

☆ミックスベジタブルと卵のスープ☆ 

 

[ 材料/1 人分 ] 

トマトジュース（食塩不使用）・・・・1/2 カップ 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2 カップ 

コンソメ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1 

冷凍ミックスベジタブル ・・・・・・50ｇ 

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 個 

粉チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少量 

 

[ 作り方 ] 

① 鍋にトマトジュースと水を入れて中火で煮た

て、ミックスベジタブルを加える。 

② 再び煮立ったら卵を割り入れ、卵が好みのか

たさになったら火を消す。 

③ 器に盛り、粉チーズをかける。 

☆かぼちゃとハムと豆乳のスープ☆ 

 

[ 材料/1 人分 ] 

冷凍カボチャ・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2 カップ 

鶏ガラだし・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1 

ハム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 枚 

豆乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2 カップ 

（好みで調整豆乳も可） 

 

[ 作り方 ] 

① 鍋に水と鶏ガラだしを入れて中火で煮立て、

かぼちゃを加えて温める。 
② ハムを加え、かぼちゃをあらくくずし、豆乳を

加えて、ふつふつとしたら火を消す。 
 

＊パスタを入れてもおいしい♪ 

＋うどん 
＋米 

で主食に変身！ さいたま市浦和区保健センター 


