
 

 

 

 

 

 

 

2025.7.1  東海大学付属静岡翔洋高等学校・中等部 保健室 

 

 夏は食欲が減ったり、のどごしの良い冷たいものばかりを食べたり、反対に「夏バテ対策！」とスタミナ満点

のメニューに偏ったりしがちです。でも、栄養バランスの偏った食事をとっていると、体にさまざまな不調が現

れます。栄養バランスの良い食事を心がけましょう。 
 

 

夏の暑さで体がだるい、疲れがとれない・・・そんな夏バテの大きな原因の一つは、エネルギー不足による疲労。

食事からしっかりとエネルギーを作り出し、疲労を回復させよう。 

 

★ビタミン B１が豊富な「豚肉」を食べよう                       

＊ビタミン B１は疲労回復にオススメの栄養素                     冷しゃぶのサラダ 

不足すると体が疲れやすくなる            とんかつ 

特にヒレ肉に多く含まれている 

 

生姜焼き 

★★「うなぎ」は栄養豊富なスタミナ食材！                                   

＊ビタミン A、ビタミン B群、ビタミンD、 

.     ビタミン E、DHA、EPAといった栄養素                            うな重 

.     が非常に豊富に含まれている            うなぎの蒲焼 

.   ＊スタミナアップ、夏バテ予防に効果あり 

 

うなぎ茶漬け  

★★★万能な「卵」を簡単・効果的に摂取                          

＊ビタミン Cと食物繊維以外の栄養素 

  をほぼすべて含んでいる万能栄養素     卵かけごはん 

.   ＊良質なタンパク質を手軽に摂取できる                            

 

                               

                                                  卵スープ     

タマゴサンド     ゆで卵         スクランブルエッグ 



 

運動時はもちろん、室内でも起こり得る熱中症。あなたは、そして隣にいる人は熱中症の症状がありませんか？ 

あなたの気づきと声かけで、重症化を防ぐことができます。以下の熱中症フローチャートを参考にしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※本フローチャートの作成校より掲載許可を頂いております。 


