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食生活を工夫して
暑さに負けない身体をつくろう！

新しい検査法～「HPV検査」
より精度の高い子宮頸がん検診へ

サンテ
健康情報誌

宮崎

（公財）（公財） 青島・日南海岸

【子どもの健康情報】
宮崎県精神保健福祉センター
思春期精神保健福祉事業案内

【運動】
フルマラソンも夢じゃない
スロージョギング

【ゆるっと休日計画】 
海へ、山へ！キャンプ＆アウトドア

【メディカルトーク】 
健診部1課・2課・3課を紹介します！

【Cooking】 
食生活を工夫して
暑さに負けない身体をつくろう！

暑い日が続いていますね。身体がだるく何もする気にならない…なんてもったいない！
今回は夏バテ防止のポイントを３つご紹介します。この中に心当たりはありませんか！？

レンジで簡単！ニラ豚もやし

宮崎は

夏真っ
盛り！

火を使わない

豚薄切り
（50ｇ）

ニラ
（1/4束）

もやし
（1/2袋）

トマト
（1/2個）

（大さじ1）

［エネルギー240kcal　塩分1.5ｇ］
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材 料

水分を摂るのは喉が渇いてから
になっていませんか？
水分を摂るのは喉が渇いてから
になっていませんか？

　麺類やご飯だけなど糖質の
多い食事を続けることで不足
するのが『ビタミンB1』。ビタ
ミンB1は、糖の代謝（糖質を
エネルギーに変える）に必要
なビタミンです。不足すると、
糖質の代謝がうまくいかず、
疲れの原因となります。

　冷たいものの摂り過ぎは、胃腸の働きが悪くなり食欲
不振や冷えなどの体調不良を招きやすくなります。

　甘い物にも『糖質』がたくさん含まれるため、『ビタミンB１』
が不足し、疲労感の原因に！食べ過ぎには要注意です。
　さらに、利用できなかった糖質が体脂肪となってしまう
ことも…。
■ 疲れた時は…
クエン酸やビタミンＢ1等が含まれている食品がおススメ！

「喉が渇いた」と自覚した段階ですでに体内の水分は不足
しています。気づかないうちに汗や尿、呼吸で水分は体外
へ出ているのです。一度に吸収できる量は限られている
ので、こまめに補給することがポイントです！

＋ ＋ ＋ ＋

【作り方】
① 皿にもやしを広げ、その

上に豚肉、ニラを乗せ
ラップをし、600ｗのレ
ンジで約３分加熱する。

② 野菜の水分が多く出てい
たら軽く水切りし、ポン
酢等をかける。最後にト
マトをのせ出来上がり。

【例】 水分補給のタイミングと量

起床時

きゅうり トマト なす すいかみかん

うなぎ

豚肉

大豆

梨 ミニトマト 枝豆

AM 入浴後

ペットボトル
１本（500ml）

ペットボトル
１本（500ml）

コップ1杯 コップ1杯

食事 PM
※ 一日の水分の目安：約 1.5ℓ（食事の分を除く）
※ 飲料の適温：5 ～ 15℃（吸収しやすい温度）
※ 一般的なスポーツドリンク１本（500ml）には約 25g の砂糖が含まれます。
 　必要に応じて飲み物を使い分けましょう。

炎天下での作業やスポーツをする
　場合は更にプラスして！

疲れた時は甘い物が欲しくなりますが…一口
メモ

お好みで
ポン酢
ゴマドレ

ビタミンB1を
多く含む食品

食事でも
水分補給を！
～夏が旬の野菜や果物は
　水分がいっぱい～

アイスや清涼飲料水、ビールなど
冷たい物に手が伸びていませんか？
アイスや清涼飲料水、ビールなど
冷たい物に手が伸びていませんか？

　 食事は麺類やご飯だけになっていませんか？　 食事は麺類やご飯だけになっていませんか？


