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令和
れ い わ

8年
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8月
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1日
にち

 

ご利用者
りようしゃ

様
さま

・ご家族
かぞく

様
さま

   

 

 毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが体調
たいちょう

はいかがでしょうか。楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごす

ためには基本
き ほ ん

となる規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

です。暑
あつ

さに負
ま

けない

体
からだ

づくりをして、元気
げ ん き

に夏
なつ

を乗
の

り越
こ

えましょう。 

                                                                                                         

〇夏
なつ

バテ
ば て

を防
ふせ

ぐためにしっかりご飯
はん

を食
た

べましょう 

 夏
なつ

はつい口
くち

当
あ

たりの良
よ

いあっさりした食
た

べ物
もの

が多
おお

くなりがちです。冷
つめ

たい

飲
の

み物
もの

を摂
と

り過
す

ぎて胃腸
いちょう

が弱
よわ

り、食欲
しょくよく

が落
お

ちることもあります。夏
なつ

こそ、栄
えい

養価
よ う か

の高
たか

い食材
しょくざい

を摂
と

って夏
なつ

バテ
ば て

を防
ふせ

ぎましょう。また、あたたかい食
た

べ物
もの

を

意識
い し き

して食
た

べると良
よ

いでしょう。 

 食事
しょくじ

の基本
き ほ ん

は、主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

で、炭水化物
たんすいかぶつ

とたんぱく質
しつ

、ビタミン
び た み ん

や

ミネラル
み ね ら る

をまんべんなく摂
と

ることです。様々
さまざま

な食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせることで

体
からだ

の不調
ふちょう

につながりにくくなります。不足
ふ そ く

しがちなたんぱく質
しつ

やビタミン
び た み ん

類
るい

を意識
い し き

して摂
と

ると良
よ

いでしょう。 

 

 



◎たんぱく質
しつ

 

 たんぱく質
しつ

は三
さん

大栄養素
だいえいようそ

のひとつであり、筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

、毛髪
もうはつ

を構成
こうせい

する成分
せいぶん

です。肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

に多
おお

く含
ふく

まれ、体
からだ

の構成
こうせい

やホルモン
ほ る も ん

として体
からだ

の機能
き の う

調整
ちょうせい

をする役割
やくわり

があるため、生
い

きる上
うえ

で欠
か

かせません。 

多
おお

く含
ふく

まれる食材
しょくざい

・・・肉類
にくるい

、卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、魚
さかな

、豆類
まめるい

など 

◎ビタミン
び た み ん

B
びー

 

 ビタミン
び た み ん

B
びー

1
わん

、B
びー

２
つー

は炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギー
え ね る ぎ ー

に変
か

える役割
やくわり

を担
にな

っており、

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

につながります。そのため不足
ふ そ く

するとだるさや疲
つか

れやすさが生
しょう

じます。 

多
おお

く含
ふく

まれる食材
しょくざい

・・・Ｂ
びー

１
わん

：豚肉
ぶたにく

、うなぎ、大豆
だ い ず

、玄米
げんまい

など 

                Ｂ
びー

２
つー

：さば、いわしなど青魚
あおさかな

、レバー
れ ば ー

、卵
たまご

など 

◎ビタミン
び た み ん

Ｃ
しー

 

 ビタミン
び た み ん

Ｃ
しー

は体内
たいない

では作
つく

られないため、食事
しょくじ

からとらないと不足
ふ そ く

しやすい

栄養素
えいようそ

です。免疫力
めんえきりょく

や日焼
ひ や

け予防
よ ぼ う

のために欠
か

かせません。特
とく

に夏
なつ

は紫外線
しがいせん

を

浴
あ

びる季節
き せ つ

であることからよく使
つか

われる栄養素
えいようそ

のためしっかり摂取
せっしゅ

しましょ

う。 

多
おお

く含
ふく

まれる・・・パプリカ
ぱ ぷ り か

、ゴーヤ
ご ー や

、キウイ
き う い

、じゃがいもなど 

                       看護師
か ん ご し

 片岡
かたおか

 亜紀子
あ き こ

  

 


