
 

  

   

     

   

  

 

     

    

夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

の 

バランスがとれた食事
しょくじ

をしていないと、こうしたストレスで体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

かぜを 

ひいたり、疲
つか

れやすくなったりします。そこで、とくに意識
い  し き

してとりたいのがビタミンという 

栄養
えいよう

素
そ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

いビタミンC
シー

は、ストレスから体
からだ

を守
まも

ります。体
からだ

がストレスを感
かん

じると、ストレスに    

対抗
たいこう

するホルモンを作
つく

るために体内
たいない

でたくさん消費
しょうひ

されます。ビタミンB1
ビーワン

は、炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギーに変
か

わるのを   

助
たす

けます。暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たくてのどごしが良
よ

いものだけの食事
しょくじ

になりがちです。とくにアイスやジュース    

など甘
あま

いおやつをとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

は、意識
い し き

してとりたい栄養
えいよう

素
そ

です。 

  

 

   

 

  

  

 

 

 

 

 

  

  

      

 

 

  

   

  

  

 

 

 

 

  

令和 ８ 年 ７ 月 ３ 日 

台東区立松葉小学校 

校長  松尾   敦 

 

こたえは次
じ

ページにあります！ 



  


