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【豆知識１】
・ 体内のビタミンB1が不足（欠乏）すると、疲れやすくなる。
⇒ 正しい。

・ ビタミンB1を（積極的に）摂取すると、夏バテの疲れは解消できる。
⇒ 正しいとはいえない（効果が証明されていない）。
⇒ ビタミンB1の不足を原因として疲れている人は少ないため。

夏バテ対策として、（積極的な）ビタミンB1の摂取をすすめている情報源はたくさん
あります。興味がある人は、ぜび勉強してみて下さいね・・・。

【豆知識２】
・ 体内の鉄が不足（欠乏）すると、疲れやすくなる。
⇒ 正しい。
⇒ 疲労感は、鉄の欠乏症（貧血）の代表的な症状である。

・ 鉄を（積極的に）摂取すると、疲れは解消できる。
⇒ 正しい（鉄が不足している人の場合のみ・・・）
⇒ 出血が多い人（生理など）は、鉄が不足しやすい。
⇒ 動物性食品に含まれている鉄（ヘム鉄）は、
植物性食品に含まれている鉄（非ヘム鉄）よりも吸収率が高い。

鉄は、偏食や極端なダイエットで不足しがちなミネラルの１つです。
若年女性の過度なやせ願望は、疲れやすさの原因の１つであるといえます。
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栄養素バランス
夏の暑い日は、麺類などあっさりとした食事
（糖質中心）になりがちです。
からだをつくるもとになる食品を意識的に食べましょう！

１日３度の食事
寝苦しい暑い夜は、就寝時間が遅くなりがちです。
１日３度の食事で、生活リズムを整えましょう！
朝ごはんは元気の源です。

清涼飲料水での水分補給
清涼飲料水（特に糖質を含む）の飲みすぎは、食欲低下を招きがちです。
胃液が薄まると、たんぱく質の消化が十分にできなくなることもあります。
清涼飲料水での水分補給（激しい運動など多量に発汗する時以外）は、
飲みすぎに注意しましょう！



かんたん！初夏のレシピ
最近暑くなってきましたね。

健康的な毎日を過ごすためには、食生活にも気を配りましょう。

暑い夏でもさっぱり食べられるレシピをご紹介します。

是非作ってみてくださいね☺


