
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 毎日暑い日が続きますが、皆さん夏の暑さに体は負けていませんか？ 

無意識のうちに飲み物やアイスが増えて食事が減っていませんか？  

あっさりしたものや冷たい麺類などは食べやすいですが、そればかりに 

偏ると栄養不足になり体力が落ちてしまいます。 

暑い夏に負けない食事をかしこく、おいしく食べましょう！ 

気をつけて欲しい食事の例 

        
不足しているところ 

・エネルギー（ごはん） 

・良質なたんぱく質 
 (肉魚卵豆腐のおかず) 

多すぎるところ 

・食塩と水分 

・カリウム 

栄養不足 

疲れる 

体力が落ちる 

ドライウェイトが下がる 

体重増加量は増える 

カリウムが高くなる 

・・・合併症の危険！ 

ごはん少し 
(漬物やお茶漬けで食べる) 

おかずは野菜中心の料理 

飲み物も多い 

この食事のよくないところ 



 

 

～白ご飯が食べにくいとき～ 

～冷たい麺類を食べるとき～ 

～夏野菜は上手に食べましょう～ 


