
大量に汗をかくと、水分と一緒にカリウムや 

ナトリウムなどのミネラルが失われます。 

のどが渇いたと感じる時は、すでに脱水が 

始まっています。大量に汗をかいた時は、 

経口補水液やスポーツドリンクを活用 

しましょう。それ以外でも定期的に 

水分をとりましょう。 

人は汗をかいて温度調節をしているため、発汗能力を高めることが「熱中症」の 

予防につながります。日中を避け、夕方の涼しい時間や早朝など、トータル 15分 

ほどのウォーキングはおすすめです。また、疲労回復に睡眠は欠かせません。しかし 

扇風機やエアコンのつけっぱなしは、からだを冷しすぎる場合があるので要注意です。 

 

 

「熱中症」とは、高温多湿な環境に長くいることで、体温調節機能がうまく働かなくなり、 

体温上昇、めまいなどの不調をきたす状態をいいます。体調の変化に気をつけるとともに、 

暑い時こそバランスのとれた食事と生活で熱中症を防ぎましょう。 

 

栄養指導室 NO.212 

●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6161 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

テスティパルグループはISO9001：2008、ISO14001：2004認証企業として、 

「顧客の信頼と満足を得ること」と「地球にやさしい活動」に取り組んでいます。 

テスティパルグループホームページアドレス 

h t t p : / / w w w . t a s t i p a l g . c o . j p 

8月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

チキンと夏野菜のカレー炒め 

は、香辛料を使うことで食塩を 

1ｇ控えています。全体に冬瓜、 

ゴーヤ、トマト、オクラ、なす、 

パプリカなどの夏野菜をふん 

だんに使用し、季節を感じる 

セットに仕上げました。 

エネルギー 570kcal 食 物 繊 維 6.4g 

たんぱく質 22.5g  食塩相当量 2.0g 

脂 質 15.9g  野 菜 総 量 212g 

炭 水 化 物  81.0g      

食欲が減退しがちで、栄養バランスが崩れやすくなり 

ます。魚・肉・大豆製品・卵などのたんぱく質を充分 

に食べて、ビタミンやミネラル、水分補給には、冬瓜、 

トマト、ピーマンなどの夏野菜をとりましょう。 
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