
 

 

 

 いよいよ本格的な夏が始まります。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。暑い夏を楽しく元気に過ごすためには、規則

正しい生活と栄養バランスの良い食事が大切です。また、こまめな水分補給を忘れずに、

過ごすようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年度 ７月 

福島市東部学校給食センター 

【夏ばて対策にオススメの食べ物】 

夏ばて予防や疲労回復には、ビタミン B1 を多く含む食品をとると効果的です。

ビタミン B１は、糖質をエネルギーに変える働きがあり、不足すると疲れやすくな

ります。また、アリシンを含む食品は、ビタミン B１の吸収を高める働きがあるた

め、あわせてとるとより効果的です。 

 

 

 

 

 

 

ビタミン B１を多く含む食品 

豚肉、うなぎ、豆類 など 

 

 

 

アリシンを多く含む食品 

玉ねぎ、にんにく、ねぎ など 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

福島市の減塩の取組「適しお」   福島市で一番とれる野菜「きゅうり」 

 

福島の方は塩分を取り過ぎているというデータがあります。そこで福島市では「適しお（適切

な量の塩分でおいしく食べる＝減塩）」に取り組んでいます。「適しお」は適切な量の塩分でも

様々な工夫をしておいしく食べることで減塩につながるという取組です。 

そんな工夫を取り入れたのが「適しおレシピ」です。今回、献立に取り入れたレシピは令和７

年度に福島第三小学校の当時６年生が福島市の「適しお」について総合的な学習の時間に１年

間通して学び、地域に広めたいと試行錯誤を繰り返し考えてくれた、とても身近な野菜のきゅ

うりを使った「適しおレシピ」です。 

「きゅうり」は福島市で一番作付面積、収穫量が多い野菜で、私たちの生活の中でとても身

近な食品と言えます。夏が旬のきゅうりにはビタミンＡ、ビタミンＣ、カリウムなどの栄養が 

含まれています。カリウムは塩分を体の外に出す働きがあるので、塩分の多い食事をしたい 

ときに一緒に食べるといい食べ物です。 

このレシピを含め、ホームページではたくさんの「適しおレシピ」が紹介されていますので、 

日頃の食事作りに参考にしてみてください。 

 熱中症を予防するためには、のどがかわく前にこま

めに補給することが大切です。普段の水分補給は、水

や麦茶などで十分です。運動などで汗を多くかく場合

は、スポーツドリンク等のミネラル類を補給できる飲料

がおすすめです。 

間食は、３回の食事で不足しがちな栄養分を補う役割があります。そのため、間食には

ビタミン、カルシウム、食物繊維等を含む食品を選ぶと良いでしょう。市販品を利用する

場合は、食塩や砂糖、油のとりすぎに気をつけましょう。また、食事に影響しない適量を

心がけ、だらだら食べずに時間を決めましょう。 

 


