
      

 

 

 

長いようで、あっという間に夏休みが終わりました。暦の上では秋とはいえ、残暑の厳しい日

が続いています。夏の疲れも出やすい時期ですので、食事と睡眠をしっかりとるよう心がけまし

ょう。ストレッチなど適度に体を動かすことも疲労回復に効果があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンＢ１は、ご飯などの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養素で、

不足すると疲れやすくなります。夏は特に不足しがちになりますので、積極的に食

事に取り入れましょう。にんにく、ねぎなどに含まれる香気成分「アリシン」と一緒

にとると、より効果的です。 

朝の光を感じると覚醒

を促す脳内物質のセロト

ニンが分泌され、日中に

活動しやすくなります。 

睡眠は、疲れを取った

り、体を成長させたりしま

す。夜は早く寝て十分な睡

眠をとりましょう。 

 夕食でとったエネルギー

は朝には残っていません。

午前中、元気に活動するた

めに、朝食をとりましょう。 

大きな災害が発生すると、電気・水道・ガスなどのライフラインが停止し、食品や日用品が手に

入りにくくなります。また、新型コロナウイルスなどの感染症流行によって、外出ができなくなる場

合もあります。日ごろから、家庭で水や食品を多めに備蓄しておくと、いざという時に安心です。 

常温保存ができて、そのまま食べられる、または簡単に調理でき

るものがおすすめです。災害直後は炭水化物に偏りがちになるの

で、栄養バランスも考慮して選びましょう。そして、生きるために欠か

せないのが「水」です。飲料水と調理用水として１人１日３リットル

を目安に、３日分以上を備えておきましょう。 

 

 
スポーツをしていて「もっとうまくなりたい」「強くなりたい」と

思う人もいるのでは？そんな時は、練習方法だけではなく、食事

について見直してみるとよいです。栄養バランスのよい食事は

しっかりとした体を作るために必要です。「これを食べれば強く

なる」という食品はないので、いろいろな食品を組み合わせま

しょう。 
大切なのは 

栄養バランス 
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