
第 25 回テーマ  

熱中症対策の⾷事 
 
 

熱中症を予防するためには、こまめな⽔分補給だけでなく、毎⽇の⾷事で必要な栄養
素をしっかり摂ることが⼤切です。汗をかくと、⽔分だけでなくナトリウムやカリウム
などの電解質も失われるため、これらを補給できる⾷事を⼼がけましょう。 

 
〜⾷事バランス〜 

・主⾷・・・ご飯、パン、麺類など   
エネルギー不⾜を防ぎます。ご飯をおにぎりにする、またうどんやそうめんは喉越しも
良く⾷べやすいです。 

・主菜・・・⾁、⿂、卵、⼤⾖製品など 
たんぱく質は疲労回復や体⼒維持に役⽴ちます。ビタミン B1 を多く含む豚⾁は特にお
すすめです。 

・副菜・・・野菜など  
カリウムやビタミンを補給できます。トマトやきゅうりは⼿軽に取り⼊れやすいです。
また、具沢⼭の味噌汁やスープは適度な塩分補給に役⽴ちます。 

・果物・・・スイカ、バナナ、キウイ、オレンジなど 
⽔分やカリウムを補給できます。 

・乳製品・・・ヨーグルト、⽜乳 
⽔分やカルシウム、たんぱく質を補えます。 

・飲み物・・・普段の⽣活では⽔や⻨茶、運動時にはスポーツドリンク、⼤量の発汗や脱
⽔症状がある場合には経⼝補⽔液を。またアルコールは利尿作⽤があり、体内の⽔分が
失われやすくなるため、注意が必要です。 

 
〜おすすめの昼⾷メニュー〜 

・豚しゃぶ冷やしうどん 
・トマトとオクラのサラダ 
・バナナヨーグルト 

豚⾁でたんぱく質とビタミン B1 を補給し、トマトやオクラ、バナナで⽔分、ビタミ
ン、ミネラルを補給できます。⾷欲がない⽇でも⾷べやすく、熱中症予防におすすめで
す。 

栄養バランスの良い⾷事を⼼がけ、熱中症を予防し、元気に過ごしましょう。 
(⽂責：管理栄養⼠ 早川⿇⾐⼦) 


