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熱中症とは違う！？ 夏バテ対策

執筆者

お店で 不動の一番人気 大豆ミートの南蛮風からあげ

中野 ヤスコ

発行：株式会社食の学び舎くるみ

ヘルシー通信

「 か ら だ づ く り + 食 べ る コ ツ 」
を コ ン セ プ ト に お 客 様 そ れ
ぞ れ の 「 か ら だ づ く り 」 に 合
わ せ た 、 健 康 ス ム ー ジ ー や
大 豆 ミ ー ト 、 鹿 肉 ハ ン バ ー グ
小 川 さ ば な ど の メ ニ ュ ー が 人
気 で す 全 品 お 持 ち 帰 り Ｏ Ｋ ！

★ 営 業 時 間 外 に 食 事 付 き の ス ポ ー ツ 合 宿 受 入 ･
健 康 経 営 セ ミ ナ ー も 受 託 し て い ま す ★

☆ ワ ン コ イ ン モ ー ニ ン グ も や っ て い ま す ☆

藤枝市青木１ - ２１ - 1 ２ フ ジ エ ダ オ ガ ワ ホ テ ル 内

営業 ７ : 3 0 - 1 5 : 0 0 月・火・第一日曜休
T E L 0 5 4 - 6 4 6 - 4 3 9 7
＜ＨＰからでも ご予約できます＞
h t t p : / / w w w . k u r u m i k i t c h e n . c o m

4人分
①大豆ミート(乾燥80g)を水
で20分ほど置いたら、沸騰し
た湯に入れ再沸騰したらザル
に上げぎゅっと絞る。酒少々
をまぶしておく。②多めの油
を鍋で190度に熱し、①に片
栗粉を大1～2まぶして1分揚

げる(高めで短時間で揚げる
のがコツ！)③おろしにんに
く少々、ラー油小１、はちみ
つ大１、しょうゆ各、酢大２
をボウルに混ぜて、揚げたて
の②をからめる。白ごまを適
量かける。

(株)食の学び舎くるみ
代表取締役

「ヘルスケア」「フードビジネス」「スポーツ栄養」を事業の柱
とし、特定保健指導や健康経営など従業員と家族の健康サポート、
食に関わるコンサルディング、商品やメニュー開発、プロアスリ
ートから健康増進のための栄養指導や食事提供など、それぞれの
「からだづくり」を食でサポートしております。くるみキッチン
プラスでは、「藤枝東高サッカー部」への食事提供と栄養指導を
継続的に行っています。http://shokunomanabiya-kurumi.com

食で解決！
フードプロデューサー

管理栄養士・調理師
公認スポーツ栄養士
NRサプリメントアドバイザー
健康経営エキスパートアドバイザー
くるみキッチンプラスオーナー

株式会社サンの従業員のみなさまへ

まだ真夏になる前なのに、
熱中症のニュースが多いです
ね。実は、5月から7月くらい
の真夏になる前が一番熱中症
になりやすいのです。理由は、
暑さにまだ体が慣れていない
から。
熱中症は屋内・屋外に関係な
く、高温多湿等が原因で体温
調節機能が出来なくなり発症
します。一方、夏バテは、体
温を一定に保とうとする自律
神経の働きが乱れることが大
きな原因です。

夏バテの主な原因
①温度差で自律神経の乱れ
自律神経には交感神経と副交
感神経があり、この二つの神
経が血管を収縮させたり、拡
張させたりすることで体温調
節を行っています。しかし気
温が高い屋外と、冷房が効い
ている室内との寒暖差を繰り

返すことで、自律神経の働き
が追い付かずに体調不良を招
きます。
②水分不足
夏は、体温を下げるために、
大量の汗をかきます。水分が
不足すると血液やリンパの流
れが滞ってしまい、頭痛や食
欲不振、体のだるさなどの体
調不良を招きます。自律神経
の中枢である脳への血流も悪
くなり、自律神経が乱れる原
因にもなります。
③胃腸の乱れ
自律神経は内臓の働きもコン
トロールしているため、乱れ
ると胃腸の働きが低下します。
また、水分不足により、胃酸
の分泌が減ることでも胃腸の
働きは弱まります。さらに、
夏は冷たいものを飲んだり食
べたりしがちですが、胃腸が
冷えると働きが悪くなり、食
欲不振や下痢、便秘などの消

化不良を起こします。
④睡眠不足
睡眠不足になると、自律神経
の働きが乱れ、交感神経が優
位になりがちです。交感神経
は体を緊張状態にするため不
眠の原因にもなります。

夏バテ予防 ～生活～

①水分を取る
②しっかり寝ること
特に、寝入って最初の3時間程
度は、体を修復してくれる成
長ホルモンの分泌も高まりま
す。暑くてよく眠れない時は、
上手にクーラーを活用して眠
りましょう。
③湯船につかる
暑いからと言ってシャワーで
済ませがちですが、副交感神
経を優位にするために、ぬる
めの湯船につかってリラック
スしましょう。

～食事～
①冷たい食べ物や飲み物は取
りすぎない
②1日3食しっかり食べよう
朝食を食べることで、体を活
動モードにするスイッチが入
ります。食事からの水分補給
は1日1ℓ程度あります。
③やはりバランスの良い食事
そうめんなどの麺類や菓子パ
ンなど糖質の食事をすませが
ちです。タンパク質、脂質、
ビタミン、ミネラルがとれる
バランスの良い食事を心掛け
ましょう。例えば、肉うどん
などたんぱく質もしっかり摂
りましょう。
④ビタミンB₁
疲れにくくなったり、疲労回
復に役立ちます。ビタミンB₁
は豚肉や玄米、うなぎ、そば
などに多く含まれます。
今年の夏も乗り切りましょ
う！

☆大豆ミートは、近年スーパ
ーなどでも手に入りやすくな
りましたね。
戻し方が慣れれば、おいし
く調理できます。もちろんく
るみキッチンでも、大豆ミー
トを販売しています。

http://www.kurumikitchen.com/
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