
＜夏バテを防ぐポイント＞ 
①まずは３食しっかり食べること 
 主食・主菜・副菜をバランスよく食べる。 
 
②たんぱく質を摂る 
 夏はたんぱく質を消耗しやすいため、主菜に肉・魚・大豆・卵の中から1食に一品は必ず取り入れる。 
 
③ビタミンB1を摂る 
 糖質をエネルギーに変えて疲労物質が貯まるのを防ぎ、疲れにくくしてくれる働きを持つ。 
 豚肉やウナギに多く含まれる。 
 
④アリシンを摂る 
 ビタミンB1の吸収を高める。玉ねぎやニンニク、ネギなどの匂いの成分に含まれる。 
 
⑤ビタミンCを摂る 
 暑さによるストレスで消費されやすく、不足すると疲れやすくなったり、風邪を引きやすくなったりします。 
 パプリカやブロッコリーなどに多く含まれる。 

平成30年 

この記事に関する 
お問い合わせは 
内線3202まで 

獨協医科大学病院 
栄養部 

働き 食品 

炭水化物 

 
食事から摂取するエネルギーの約60%が炭水化物です。炭水化物は体内でブドウ糖に分解されます。
脳はこのブドウ糖をエネルギー源として利用するため、ブドウ糖が不足すると頭がぼーっとして 

しまいます。忙しい朝でも、おにぎり1つ食べることをお勧めします。一方で、過剰摂取した分は脂肪に
変わって肝臓や脂肪細胞に蓄えられるため、肥満や糖尿病などのリスクが高まります。 

 

ごはん 
パン 
麺 

いも類等 

たんぱく質 

エネルギー源や、筋肉や骨、髪の毛、血液などカラダのあらゆるパーツをつくる材料です。 
代謝に欠かせない酵素、細菌やウイルスと戦う抗体、ホルモンの材料としても重要な役割を 
担っています。体内に十分に貯蔵することができないため、毎日の食事で欠かさずとることが 

必要となってきます。 

魚 
肉 
大豆 
乳製品 

脂質 

 
少量でも多くのエネルギーを得ることができる効率のよいエネルギー源です。 
細胞膜やホルモンなどの材料になるといった重要な役割を担っています。 

摂り過ぎた脂質は中性脂肪として主に脂肪細胞に貯蔵されます。 
貯めすぎてしまうと、肥満や脂質異常症、メタボリックシンドローム、動脈硬化などといった 

生活習慣病を引き起こす原因となります。 
 

サラダ油 
ごま油 
バター等 

ビタミン 

ビタミンは、生理機能の維持や、エネルギーやカラダをつくるための代謝の補助など、 
身体のなかの作業がスムーズに進むためのサポート役として機能します。  

体内では合成できないものがあり、できるものも必要分には満たないため、必ず食事から摂取する 
必要があります。種類によってはカラダに蓄積され過剰症を起こすことがあるので注意しましょう。 

野菜 
きのこ 
海藻 
果物等 

ミネラル 

ミネラルは、カラダの構成成分であったり、カラダの働きを正常に維持したりと、 
生命の維持に必要なカルシウムや鉄、ナトリウムなどです。 

体内でつくり出すことができないため、日々の食事によって摂取する必要がありますが、 
過剰摂取や不足によって生活習慣病の原因にもなるので、気をつけましょう。 

日本人の食生活では、カルシウムは不足しがち、ナトリウムやリンはとりすぎる傾向があります。 

野菜 
きのこ 
海藻 
果物等 

毎日暑い日が続いていますね。 

なんとなくだるい、食欲がない、疲れが取れないそのように感じることはありま
すか？このような時、のど越しの良い麺や冷たいものに偏ると栄養が十分に

摂取できず、症状はなかなか回復しません。 
そこで今月は、夏バテをテーマにお話したいと思います。 

～豚肉の塩レモン炒め～ 
＜材料（2人分）＞ 
ニンニク  4ｇ 
(チューブのものでも可) 
ごま油   適量 
豚もも薄切り肉  140ｇ 
長ネギ   1/2本 
水菜    100ｇ 
★調味料★ 
塩       3ｇ 
鶏がら顆粒 1.5ｇ 
胡椒     少々 
レモン汁 大さじ1杯 

 ＜作り方＞ 
1.ニンニクはみじん切り、長ネギは斜め薄切り、水菜は3cm幅に切る。 
2.フライパンにごま油とニンニクを入れて中火で豚肉を炒め、火が 
 通ったら長ネギと加え炒める。 
3.レモン果汁以外の調味料を加え、全体をよく混ぜ合わせる。 
4.最後に水菜を加えさっと炒め、レモン果汁をふってお皿に 
 盛りつけたら出来上がり。 

たんぱく質・ビタミンB1⇒豚肉 
アリシン⇒ニンニク・長ネギ 

ビタミンC⇒レモン 
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