
7月号三春病院 栄養だより

庁
に
は

食物繊維 で夏バテ予防！
夏バテの主な原因の1つに自律神経の乱れがあります。

自律神経は腸と深いかかわりがあるため、夏バテ予防には

腸内環境を整えることも重要です！

令和6年7月1日発行

【自律神経と身体の関係】

腸の調子が
悪い

精神的
ストレス 腸の調子が良いリラックス

自律神経が乱れる 自律神経が安定

屋内外の気温差や脱水などが主な原因で

自律神経が乱れ、夏バテが起こる！！

屋内外の
気温差

脱水

など・・・

腸内環境を整えることで、

免疫力アップ+自律神経を安定させる

効果が期待できる！

庁
に
は

食物繊維をしっかり摂り、腸内環境を整え、夏バテを予防しましょう！

①腸内の老廃物の排出を助ける

②腸の善玉菌のエサとなって善玉菌を増やす

☆ ねばねば丼 ☆

腸の動きを抑制され、便秘になりやすい
腸の動きが活発となり、
便秘改善しやすい

【材料】

・納豆 40g

・長いも 50g
（とろろ）

・おくら 15g

・わかめ（生）

・すりおろし生姜 0.5g

・めんつゆ 3g

・きざみのり 1g

など・・

・しょうゆ 5g
混ぜ
合わせる

お好みでつけても〇 ！

海藻類 粘りのある野菜 納豆 果物

・ラジウム卵 1個

１人分 ： 147 kcal / たんぱく質 9 g / 塩分 1.25 g
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