
 

 

 

 

 まだまだ暑さは続きます。命の危機を感じるような暑さになる日もあります。暑さに負けないた
めには、普段からの体づくりも大切。夏休みもいつも通りを心がけて、生活リズムをキープしていき

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月号 
２０２5 年７月１８日（金） 

枚方市立楠葉中学校 保健室  

夏バテとは、夏の暑さに対応できなくて、いろいろな不調が起こった状態です。 

予防方法は、日常生活でできることばかり。 

                ネバネバ食材を取り入れて、夏を元気に過ごそう♪ 
                  ◎納豆  ◎オクラ  山芋  ◎なめこ  ◎もずく  ◎モロヘイヤ 
                

                 これらの食材の共通点は・・・そう、ネバネバしていること。 

このネバネバは水溶性食物繊維と呼ばれる大切な栄養素。ネバネバの見た

目の通り、胃や腸の粘膜を保護してくれたり、便を柔らかくして出やすくしてくれます。また、腸内の善

玉菌を増やし、腸内環境も整えてくれます。夏は冷たい食べ物、飲み物で胃腸が弱りがち。また、汗で

体の水分が失われて便秘にもなりやすくなります。 


