
期末考査、球技大会と１学期の締めくくりの時期になりました。梅雨が明けると、本格的な夏が

始まります。暑さに負けず充実した学期末が過ごせるよう、健康的・計画的な生活を送りましょう。

栄養バランスのカギは 五大栄養素

一度に食べられる量には限りがあります。

朝・昼・夜と３食食べることで、一日に必要な

栄養素を摂ることができます。

★夜更かしに注意★

夜遅くまで無理に交感神経を働かせると副交感神経への切り替えが上手くいかなくなり、自律神経の

バランスが乱れる原因になります。睡眠の質が疲労回復にも影響するので気をつけましょう。

★冷房の設定温度に注意★

冷房のきいた部屋と外の行き来による急激な温度変化が1日に何度も起こると、体温調節を担っている

自律神経のバランスが乱れやすくなり、疲労感に繋がります。冷房の低すぎる温度設定には要注意です。

★入浴はシャワーだけではなく湯船に浸かろう★

人は体温が下がると自然と眠くなります。体の深部体温(内部体温)は、湯船に浸かると上がり、浴室か

ら出るとスムーズに下がるので、深部体温の有効な変化が得られ、質の良い睡眠を得られやすくなりま

す。

★運動不足に注意★

運動は体力だけでなく、自律神経のバランス調整や、睡眠の質にも関与しています。つまり、運動不足

になると、自律神経の乱れや睡眠の質の低下を招き、疲れやすく、夏バテの原因になるので要注意です。

★冷たい飲み物に注意★

冷たすぎる飲み物は、胃腸の動きを鈍くさせ、食欲低下や消化不良に繋がるので要注意です。

★食事の内容に注意★

暑さで食欲が落ちて肉や野菜の摂取量が減ると、疲労回復に必要な栄養素が不足し、

疲れやすくなるので要注意です。 (参考文献：アリナミン製薬株式会社「疲れの情報」）

夏バテにならないために！
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栄養バランスが良い食事・・・ってどんな食事？

私たちの体は、食べた物から得られた栄養素を使って

働きます。それぞれの栄養素は体内で互いにサポート

し合って作用するため、様々な栄養素をまんべんなく

取り入れることが大切です。

中でも、五大栄養素が十分に摂れていれば、「栄養バ

ランスの良い食事」といえます。



引用：日本学校保健研修社「健」7月号


