
夏に起こりやすい体調不良のことを夏ばてといいます。夏の暑さの影響で胃腸の働きが鈍って食欲が低下し、

体がだるくなったり、無気力状態になったりします。また、冷たいものの過剰摂取も、胃腸の働きを鈍らせて

夏ばての症状を悪化させるといわれています。冷たいもののとりすぎに気をつけましょう。

いよいよ夏本番。急に暑さが増すこの時期は、体が暑さに慣れていないために熱中症になりやすく、注意

が必要です。熱中症予防のためにも、十分な睡眠をとること、朝ごはんをしっかり食べることは大切です。

夏が旬のピカピカの野菜やくだものたちは、暑さ対策にも有効です。もちろん、こまめな水分補給も忘れず

に。元気いっぱい、楽しい夏を過ごしましょう。
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