
栄養部だより VOL.114 R4年8月

テーマ：「健康ハートの日」

心臓病のリスクを
上げる食べ物

心臓病の予防になる食べ物

控えま
しょう

夏が過ぎても油断は禁物！
【秋バテ】に注意

まずは生活習慣を見直し、徐々に夏型の
生活から移行していくことが求められます。

控えま
しょう

①食事：栄養バランスが取れており、ミネラル
ビタミンB1、たんぱく質などの疲労回
復や熱量の維持に効果的な食品が
有効的です。

②室温調整：当分はエアコンに頼ることにな
りますが、徐々にエアコン離れを
心がけましょう。

③入浴：入浴には血行促進、冷房で硬直した
筋肉を和らげる効果があります。

④運動：昼間の気温では外出を控えるように
なり汗をかかなくなるため、体温調整
が更に鈍くなり、秋バテの原因となり
ます。涼しい時間には多少の運動を
行いましょう。

⑤睡眠：体調を整えるためにも睡眠は重要で
す。暑さで眠りにつけない場合、冷房
器具の仕様は有効ですが、体が冷え
過ぎないようにタイマー機能を活用し
ましょう。


