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女子栄養大学栄養クリニック教授 蒲池桂子監修 からだがだるい、食欲がわかない、かぜでもないのに体調が悪い…なんてことありませんか？
それ、もしかしたら「夏バテ」かもしれません。
夏バテ予防の基本「食生活」のポイントをおさえて、暑さに負けないからだをつくりましょう。

1日3食、規則正しく！
朝食抜きはNG。忙しい朝はバナナやシリアルだけでもOK！

栄養バランスを意識！
エネルギー源となる炭水化物とからだをつくるタンパク質にビタミンをプラス！

ショウガやニンニクのトッピングで体
の冷やしすぎを防止＋豆腐に含まれる
ビタミンB1の吸収をサポート！

麺類だけで済ませるのは×
卵（タンパク質）や野菜（ビタミン）をプ
ラスしよう！

オクラやネギをトッピング。
ネバネバパワーで元気倍増！

水分補給はこまめに！
一度に大量の水を飲むと体内の成分バランスが崩れ、体調不良を招きます。のどが乾い
たと感じる前にこまめに水分補給することが大切です。

糖分の多い清涼飲料水の飲みすぎはペットボトル症候群（急性の糖尿病）につながる危険性があります。またコーヒーや紅茶などカフェインを含む飲料
やアルコール類には利尿作用があり、脱水症状を起こすおそれがあるため日常の水分補給には適しません。
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ピーマンやほうれん草などの
緑黄色野菜、柑橘類など

レモンなどの柑橘類、
酢、梅など

ニンニク、ネギ、ニラ、
らっきょうなど

豚肉、玄米、大豆製品など

多く含まれる食材 冷たいものとりすぎ注意！
キンキンに冷えたビールやアイス、かき氷
などの冷たいものばかり食べていると胃腸
が冷えて栄養分が吸収されにくくなるよ。
温かいものもプラスしてね。

冷奴 うどん（麺類） 納豆

チューブでも◎
冷凍のものでもOK！

梅干しトッピングで
食欲増進効果も！

●日常で飲むなら… 麦茶やミネラルウォーター
●たくさん汗をかいたときは… スポーツドリンク

夏にとくにおすすめの栄養成分

夏バテ予防のひと工夫！
トッピング
でもOK

食事の
キホン

健康ポータルサイト で楽しみながら健康を手に入れよう！

健康記事を読んだり、イベントに参加したりすることでPepポイントがもらえ、
貯まったポイントは様々な商品と交換ができます！でできること

健診結果＆
健康年齢の確認

歩数や血圧、食事
などの日々の記録

健康記事の配信 

医療費通知が
いつでも確認できる

お薬手帳
（アプリのみ）

ウォーキングラリー
などの健康イベントで
ポイントが貯まる

電子マネーの他は、
お米や和牛カタログが
人気の交換商品だよ

　　　　　の登録にはご自宅に郵送した登録案
内に記載された「本人確認コード」が必要です。
登録案内を紛失・破棄されてしまった方は保健
事業課までご連絡ください。

アプリのダウンロードはこちらから 

は「健康年齢」を維持・改善するためのヘルスケアツールです。ぜひご登録をお願いします。
ペップアップ

下記以外にも
機能が盛り沢山！

ポイント
をゲットしよう

iPhone Android

ペップアップ

海空運健康保険組合 TEL：03-3271-7524


