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　摂取した水分はすぐに体の中に取り込ま
れるわけではなく吸収するまでには時間が
かかります。身体を動かす前にきちんと水
分をとっておくことが大切ですね。
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 今回は夏場食欲が落ちたときでも食べやすいレ
シピを紹介します。食事からしっかりと栄養を
とることで熱中症になりにくい身体作りを心が
けましょう。
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　子供たちに人気のカレー風味で食欲が落ちた
ときでも食べやすいレシピです。お酢などの疲
労回復に効果がある食材もうまく取り入れてコ
ンディションを整えましょう。ご飯の上にのせ
る食材はお好みでアレンジしても良いですね！
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●オンライン栄養講習会　（小学生の保護者様向け）●オンライン栄養講習会　（小学生の保護者様向け）
イベント情報イベント情報

2021年8月6日(金)11:00~12:00/8月7日(土)17:00~18:00
2021年9月17日(金)11:00~12:00/9月18日(土)17:00~18:00
2021年8月6日(金)11:00~12:00/8月7日(土)17:00~18:00
2021年9月17日(金)11:00~12:00/9月18日(土)17:00~18:00

（日時）（日時） （参加人数）各回20名（参加人数）各回20名
（参加費）無料（参加費）無料

　夏場特に注意が必要な『熱中症』。熱中症は

周りの温度や湿度が上がり体温や体内の水分・

塩分の調節ができなくなることが原因で頭痛や

吐き気、めまい、筋肉痛などの症状が身体に現

れます。熱中症は重症化すると命に関わる可能

性もあり油断は禁物です。
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　のどが渇いたという感覚はすでに身体の
中で水分が不足しているサインです。のど
が渇いてから水分をとるのではなく、のど
が渇く前に水分をとることを心がけましょ
う！
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「熱中症/スポーツドリンク・プロテインに含まれる栄養素」「熱中症/スポーツドリンク・プロテインに含まれる栄養素」

レシピはこちら

詳しい作り方はタマノイ酢HPから！詳しい作り方はタマノイ酢HPから！
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熱中症を防ごう熱中症を防ごう
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