
豚肉 

ビタミンB1が豊富で糖質からエネルギーを生

成するのに重要です。疲労回復に効果的です。 

ウナギ 

ビタミン A やビタミン B が豊富で 

疲労回復や夏バテに効果的です。 

 

卵 

 

卵には良質なタンパク質を含んでいます。 

筋肉の修復を助けエネルギーを補給するのに効果的です。 

 

7 月です。今年も夏がやって来ました。 

今年も暑くなると予想されています☼ 

熱中症にならないために沢山水分を取り、 

スタミナある食べ物をバランスよく 

摂取して強い身体をつくりましょう。 

スタミナのある 

食べ物 
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水分補給はこまめに 

体内の 60～70％は水分です。幼児期

のこどもに必要な水分量は、体重１kg

あたり 100ml と言われています。こ

れは大人の２倍です。夏は汗をたくさ

んかくため、こまめな水分補給が必要

になります。冷たいものを一度に飲む

と、胃腸の働きが悪くなります。また、

清涼飲料水などの糖分を多く含むもの

ではなく、水や麦茶などの糖分の少な

いものを少しずつ取るように心がけま

しょう。 


