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第41号

健康管理に取り組み夏バテの症状を抑えて、残暑を乗り切りましょう。

・脱水症状（体内のミネラル・水分不足）・・・水分補給をこまめに！

普通の生活においても毎日2.5Lの水分が身体から失われています。この時期は熱中症予防のため水やお茶をこまめに飲

みましょう。なお、スポーツドリンクを含めて、糖質の多い清涼飲料水の飲み過ぎは糖質の分解にビタミンB1を多量に消費す

るため、疲労感を招きやすくなります。

・自律神経の乱れ（暑さとエアコンによる冷えの繰り返し）・・・睡眠をしっかりとる・温度差や身体の冷やしすぎに

注意！

外気温との温度差や体の冷やし過ぎは自律神経の乱れを招きます。エアコンの風が直接当たらないようにして、寒さを感じ

たら衣類やひざかけ等で調節しましょう。また、冷たい飲み物は胃腸に負担をかけやすく、体の冷えの元にもなります。なお、

夕方以降の涼しい時間帯に行うウォーキングなどの軽い運動は、自律神経の働きを整えるうえで有効です。

・栄養不足（暑さによる食欲低下）・・・栄養をしっかりとる！

暑さで疲れやすく、汗でミネラルを失いがちな体はたっぷりの栄養が必要です。少量でも多くの品目を食べられるよう、食事

の内容に気を配りましょう。

夏バテ解消レシピ！

〈材料：2人分〉

絹ごし豆腐…1丁（300g）

顆粒中華だしの素…小さじ1

片栗粉…大さじ1

ロースハム…6枚

トマト…1個

Ⓐ

塩・こしょう…少々

しそ…10枚

ピザ用チーズ…50g

★夏バテを解消する栄養素&今回使用した食材

たんぱく質→免疫力を高める、パワーとスタミナの素：ハム 豆腐 チーズ

ビタミンB1→糖質を効率よくエネルギーに変える：ハム 豆腐

シソアルデヒド→食欲増進、胃の調子を整える：しそ

ミネラル→体力維持、疲労回復：豆腐 トマト しそ チーズ

南長崎クリニック：管理栄養士 川村法子氏

〈作り方）

① キッチンペーパーを2枚重ねて包んだ豆腐を容器に入れ、ラップなしで600ｗの

電子レンジで3分間加熱して水切りする。

② ロースハムは半分に切り、細切りにする。トマトはヘタを取って薄い半月切りにし、

塩・こしょうを軽くふる。しそはせん切りにする。

③ ①の豆腐を粗くくずしてボウルに入れ、Ⓐを加えて軽く混ぜる。

※片栗粉は、豆腐から水分が出るのを防ぐ。

④ グラタン皿にトマト、豆腐、しそ、ハムの順に重ねる。

⑤ ピザ用チーズを散らし、オーブントースターで7～8分間焼く。
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①1日30分以上身体を動かす体操や運動をしましょう。

例：散歩（３密を避ける）

②ご自分の好きな、楽しいことを行うことを日課にしましょう。

例：歌を歌う、本を読む、絵を書く、マスク作りなど

③ご家族や友人との会話を楽しみましょう。
直接話す時はソーシャルディスタンスを保つ

あるいはネットや電話を活用しましょう。

地域包括支援センターは、高齢者の総合相談窓口です。
ご自身やご家族のこと、近隣の方のことでのお悩みや疑問、相談ごとがありましたら、
お気軽にお問い合わせください。

長崎市大浦地域包括支援センター
電話 818-8311

〒850－0922 長崎市相生町1－17 メゾンド田中202号

身体は遠く

心は近く！

～2020年４月 新型コロナウイルス拡散に対する日本認知症予防学会からの提言より引用～

新型コロナウイルスの予防のために外出機会を減らしている方もいらっしゃると思い

ます。以下のことを注意して、元気に、この状況を一緒に乗り越えましょう。

新しい生活様式を実践しよう

認知症予防のために行いたいこと

□ 周りの人から同じことを言う等の物忘れがあるといわれたりしますか。

□ 自分で電話番号を調べて電話をかけることをしていますか。

□ 今日が何月何日かわからないことがありますか。

新型コロナウイルス感染対策による引きこもりや気分の落ち込みは認知症になるリスクを高め

ると言われています。上記の症状がみられたり、表情が乏しい、活気がなくなったなどの変化

がみられたら、包括支援センターへご相談ください。主治医や専門医と協力し本人・ご家族の

支援を行います。

こんな方は要注意！ご相談ください！！
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