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	給食だより　７
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	蒲田らびっと保育園
	もぐもぐタッチ
	夏バテと熱中症の症状と対策　
	夏バテとは？？　
	夏バテとは、夏の暑さに身体が対応できなくなり、だるさ・食欲不振・無気力などの症状が 出ます。暑いからといって冷たいものばかり摂っていると、胃腸が弱って余計に夏バテの症状が出てしまいます。対策として、良質なタンパク質とビタミンB1を多く含む豚肉・納豆・豆腐や、夏に必要な水分とビタミン・ミネラルを豊富に含む夏野菜を積極的に食べるのがおすすめです！ そして、涼しい部屋の中では、胃腸を癒す温かい食事を摂りましょう。
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