
① 夏に消費されやすい栄養素を補給しましょう 

夏は発汗・エネルギー消費量が多くなるためたんぱく質・ビタミン B1・ミネラルが不足しがちです。 

元気な身体を維持するために積極的に食事に取り入れましょう！ 

 

②水分をしっかり補給しましょう。 
汗をかきやすい夏は身体からどんどん水分が失われています。 

水、お茶、ミネラルウォーターなどでこまめに水分補給をしましょう！１日の目安は約 2Lです。心臓

病や腎臓病などで、水分制限の必要がある方は医師の指示に従ってください。 

コーヒーやアルコールには利尿作用があり、水分をさらに失ってしまいます。 

水分補給にはならないため注意が必要です！ 

 

エネルギー源とその助けになる。 

疲労の回復や持久力をUP させる働きがある。 

ex) 肉・魚・卵・大豆など 

星総合病院 栄養科 ご質問はピンクのユニホームの管理栄養士まで 

 

７/７(火)「七夕メニュー」 

天の川に見たてた素麺と手作りレモンソ

ースのパンナコッタ☆ 

暑いこの時期に嬉しいさっぱりとしたメ

ニューで患者さんにも大変好評でした！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさん体調管理はしっかり行えていますか？実は、日本の夏は高温・多湿のため『夏バテ』になりやすい環境

になっています。今回は夏バテ予防の食事のポイントについてご紹介します。 

 

栄養科だより 8月号 

～夏バテ予防の食事～ 

令和 2年 8月 1日発行 

たんぱく質・ビタミン B１ ミネラル 

身体の調子を整える働きがある。 

不足すると体調不良・疲労感を感じやすくなる。 

ex) 野菜・果物など 

食事のほかに、十分な睡眠をとる、冷房に長時間あたらないようにするなどの工夫も夏バテ予防に 

繋がります。今回のポイントを参考に、暑い夏に負けない体づくりをしましょう！ 

JOEAT＋プロジェクト 

JOEAT＋プロジェクトは栄養科による給食改善と地産地消の取り組みです 

６/26(金) 

郡山市在住の農家さん 

が大事に育ててくださっ

た珍しい野菜を使った地

産地消メニュー♪ 

スイスチャードは色が鮮

やかで食べるとほうれん

草のような味わいです。

パワーリーフはハート型

の可愛らしい野菜です。 

スイスチャードの 

香味ソースと添え物 

パワーリーフ入り豆腐サラダ 


