
食欲低下の一番の原因は、クーラーの効いた室内と暑い屋外との温度差により自律神経の

不調を招くことが一番の原因になります。アイスやジュースなど冷たい物を摂りすぎると

胃腸が冷え、消火吸収機能が低下してしまいます。さらに、そうめんやそばなどのど越しの

麺類ばかり食べると、栄養が偏ってしまいます。
　　　　　　　　　　食慾がわかない時の工夫
・少量に盛り付ける
　　→たっぷり盛り付けられた食事を見ると、それだけで食欲がなくなります。

　　　少量にすることで、視覚的な情報が心理的効果をもたらしてくれ食べやすくなります。

・冷たい飲み物、食べ物ばかりとらない
　　→冷たい物を一気にがぶ飲みしたり続けて食べないようにし、食事では

　　　温かいメニューも取り入れるようにしましょう！

・栄養バランスを整える
　　→麺類のようなあっさりとしたものを選びがちですが、いろいろな食材がとれる

　　　メニューがおすすめです。麺類一品だけではなく、プラスたんぱく質やミネラル

　　　食物繊維がとれるようなおかずも一緒に食べましょう。

http://www.teamhimawari.com/

E-MAIL：npo.csc.teamhimawari@gmail.com

普段の食事から気を付けて、この暑い夏を乗り越えましょう!!

ません。適度な運動を行い汗をかく習慣をつけ、この夏を健康に乗り越えましょう!!

【Pick UP 情報】 【私たちはTEAMひまわりの活動を応援しています】

体温上昇やめまい、けいれん、頭痛などさまざまな症状を引き起こす病気です。

頭痛やけいれんなどの症状がある場合は病院に行かないといけないくらい危険な病気です。

湿度が高い場合には、なりやすくなります。

予防するには、『暑さを避ける・服装を工夫する・こまめな水分補給・暑さに備えた体作り』これらが

～いつでも・どこでも・いつまでも～

しっかり暑さ対策を行って、最後まで元気に乗り越えましょう!!

熱中症に気をつけよう！！

事務局　平日8:30～17:00

TEL　   0957-85-4470

今年も梅雨が明けると、暑さが更に厳しくなりましたね。

夏休み期間に入り、子供たちは勉強に運動に大忙しでしょう！

体と頭をたくさん使って、疲れることもあると思います。

夏バテで食欲がない時は？

アプリダウン
ロード無料⇒

熱中症とは、体温が上がり、体内の水分や塩分のバランスが崩れたり、体温の調節機能が働かなくなり

熱中症になりやすい場所は、日差しが強く暑い場所だけではなく、気温がそれほど高くなくても

大切になってきます。なるべく日陰を歩く、熱がこもらないような服装をするなど暑さを避ける行動

服装を心がけましょう！暑い日は知らずしらずのうちに体内の水分が失われています。喉が乾く前に水分を

摂るようにしましょう。コーヒーや緑茶などカフェインが多く含まれている物は、利尿作用があるので適し


