
 

 

 

夏の強い日差しや厳しい暑さは、体にとっては大きなストレスになります。日頃から栄養のバ

ランスがとれた食事をしていないと、こうしたストレスで体の抵抗力が低下し、夏かぜをひいた

り、疲れやすくなったりします。そこでとくに意識してとりたいのがビタミンという栄養素です。

野菜や果物に多いビタミン Cはストレスから体を守ります。体がストレスを感じると、ストレス

に対抗するホルモンを作るために体内でたくさん消費されます。ビタミン B1は、炭水化物がエネ

ルギーに変わるのを助けます。暑いとそうめんなど、冷たくてのどごしの良いものだけの食事に

なりがちです。とくにアイスやジュースなど甘いおやつをとる機会が増えるこの時期は意識して

とりたい栄養素です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和８年７月 

熊 野 町 

ビタミン Cもビタミン B1のどちらも水に溶けやすい性質をもっています。体に留

まらず、汗などともに体外に出やすいので、毎日しっかりとりましょう。 

 


