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食事で夏を乗り切ろう
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健康ひとくちメモ
経営者・従業員の為の

+
夏
バ
テ
と
は

　

夏
バ
テ
は
、
湿
気
や
気
温
の
急
激

な
変
化
に
体
の
リ
ズ
ム
が
つ
い
て
い

け
ず
に
、
自
律
神
経
の
働
き
が
鈍
く

な
る
こ
と
か
ら
起
こ
り
ま
す
。
夏
の

終
わ
り
ご
ろ
か
ら
症
状
が
ひ
ど
く
な

り
が
ち
で
、
特
に
夏
か
ら
秋
に
変
わ

る
時
期
は
一
年
の
中
で
最
も
体
調
を

崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

よ
く
み
ら
れ
る
症
状
は
、
体
の
倦

怠
感
・
思
考
力
の
鈍
化
・
食
欲
不
振
・

夏
風
邪
・
下
痢
な
ど
で
す
。
ま
た
、

め
ま
い
や
頭
痛
、
微
熱
な
ど
も
症
状

と
し
て
表
れ
ま
す
。

疲
労
回
復
に
効
果
の
あ
る栄

養
素

　

夏
バ
テ
の
回
復
に
は
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
と
休
養
を
心
が
け
る
こ
と
が

大
事
で
す
。
食
欲
が
な
い
時
で
も
、

夏
場
に
失
わ
れ
が
ち
な
た
ん
ぱ
く
質

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
・
Ｂ
２
を
中
心
に
、

た
と
え
少
量
で
も
食
べ
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

①
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

　

糖
質
の
代
謝
や
神
経
の
働
き
に
関

係
し
て
い
る
た
め
、
イ
ラ
イ
ラ
を
防

ぎ
、疲
労
回
復
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

例
：
豚
肉
・
ウ
ナ
ギ
・
レ
バ
ー
・

　
　

白
米
・
大
豆
・
ゴ
マ　

な
ど

②
ア
リ
シ
ン

　

疲
労
回
復
ビ
タ
ミ
ン
で
あ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
１
よ
り
も
、
さ
ら
に
強
力
で

持
続
的
な
働
き
を
し
て
く
れ
る
物
質

で
す
。
体
の
中
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
と

ア
リ
シ
ン
が
結
び
つ
く
と
ア
リ
チ
ア

ミ
ン
と
呼
ば
れ
る
物
質
に
な
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
と

同
時
に
、
ア
リ
シ
ン
も
摂
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

例
：
に
ん
に
く
・
ニ
ラ
・
長
ネ
ギ
・

　
　

玉
ね
ぎ
・
ら
っ
き
ょ
う　

な
ど

③
ク
エ
ン
酸

　

体
内
に
た
ま
っ
た
疲
労
物
質
を
よ

り
早
く
代
謝
さ
せ
る
成
分
で
す
。

例
：
レ
モ
ン
・
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
・

　
　
み
か
ん
・
キ
ウ
ィ
・
梅
干
し
・

　
　

酢　

な
ど

効
果
抜
群
の
栄
養
素
は
他
に
も

　

夏
の
暑
さ
も
ス
ト
レ
ス
の
一
因
で

す
。
こ
の
ス
ト
レ
ス
が
、
胃
腸
の
働

き
を
弱
め
た
り
、
自
律
神
経
の
不
調

に
つ
な
が
り
、
夏
バ
テ
を
促
進
し
て

し
ま
い
ま
す
。
こ
ん
な
時
に
効
く
の

が
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
で
、
ス
ト
レ
ス
へ
の

耐
性
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。
ク
エ
ン

酸
を
含
む
柑
橘
類
は
も
ち
ろ
ん
、
野

菜
や
果
物
に
含
ま
れ
て
お
り
、
特
に

旬
の
野
菜
が
お
す
す
め
で
す
。

　

ま
た
、
ど
う
し
て
も
食
欲
が
な
い

場
合
、
香
辛
料
や
香
味
料
を
使
う
の

も
一
つ
の
方
法
で
す
。
香
辛
料
を
食

べ
る
と
、
刺
激
に
よ
っ
て
腸
の
運
動

が
促
進
さ
れ
中
枢
神
経
の
働
き
が
高

ま
り
ま
す
。
す
る
と
唾
液
や
胃
の
分

泌
が
増
え
て
食
欲
が
わ
い
て
き
ま

す
。
ま
た
、
刺
激
に
よ
っ
て
腸
の
運

動
が
促
進
さ
れ
栄
養
素
も
吸
収
さ

れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、
あ

ま
り
香
辛
料
や
香
味
料
を
摂
り
過
ぎ

る
と
胃
の
負
担
に
な
っ
て
し
ま
う
た

め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
食
品
を
普
段
の
食
事
に

う
ま
く
取
り
入
れ
、
夏
を
乗
り
切
り

ま
し
ょ
う
。


