
 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏バテを予防する食品を食べて、 

暑い夏を乗り切ろう！ 

保健師 山口 

◎夏バテ予防のために取り入れたい食品 

1. ビタミン B1を多く含む食品  
 

ビタミン B1 は、エネルギー代謝や疲労回復に不可欠な栄養素です。 

ビタミン B1 が豊富な食品：豚肉、ナッツ、大豆、うなぎ、玄米、カリフラワーなど 

 

ビタミン B1 は、にんにくやらっきょう、玉ねぎ、ニラなどと一緒に食べることで、 

吸収率を高め、疲労回復効果がより長持ちします！！ 

例えば、にんにくたっぷりの餃子や、納豆に刻みネギをたっぷりかけるのもいいですね♪ 

2. カラフルな夏野菜を食べましょう！  
 

夏は食欲が落ちて、野菜不足になりがちです。 

夏は汗で水分やミネラルが失われてしまいます。そんな時におすすめなのが夏野菜！ 

夏野菜は水分やミネラルが豊富で、体を冷やしてくれる働きもあります。 

夏野菜代表のトマトも、旬の時期とそうでない時期では栄養素の含有量に２倍差があるという

データもあります。 

トマトの他にも、きゅうり、ピーマン、なす、オクラ、ゴーヤなども夏にとるのがおすすめ♪ 

◎１番大切なのは、バランスよく３食食べること！ 

暑いからと言って、冷たい物やそうめんなど、あ

っさりしたものばかり食べていませんか？ 

これでは、栄養不足になり、更に夏バテを進めて

しまいます。まずは朝食を少量でもとること、 

主食、主菜、副菜の揃った栄養バランスの良い 

食事を３食とることを心がけましょう。 

3. 香辛料やハーブを上手に使いましょう！  
 

食欲増進効果のある香辛料やハーブを上手に使いましょう♪ 
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 とうがらし：食欲増進、疲労回復、体を温める、胃腸の働きを高める 

 コショウ：食欲増進、栄養吸収の促進、胃腸の働きを高める 

  


