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❶ 24時間、迅速急性期医療と専門性を持つ医療の充実
❷ 医療、保健、福祉における包括サービスの提供
❸ 地域コミュニティ形成を目指す健康増進の推進
❹ すべての職種に対する医療者としての教育、研修の場の確立

❶ 信頼とやすらぎのある医療
❷ 専門性と倫理観のある医療
❸ 地域に貢献する医療
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藤 沢 湘 南 台 病 院
藤 沢 訪 問 看 護 ス テ ー ション
居 宅 介 護 支 援 セ ン タ ー
長後いきいきサポートセンター
ライフメディカル 健 診プラザ

藤沢湘南台病院 ライフメディカル健診プラザ
×スポーツクラブNAS湘南台

熱中症に負けない食事

　食事は冷たい物を欲しがちですが、それだけでは腸が冷えて血流が悪くなり消化機能が低下し、かえっ
て食欲を低下させ体調不良を招くこともあります。暑い夏を乗り切るために今年は少し食事を工夫してみ
ませんか？

熱中症予防として、環境調整や睡眠をしっかりとるなど体調を整えることはとても大切です。

寝ている間に汗で体の水分を奪われています。

▲

起床時はコップ１杯の水分摂取を。朝食をとらない方はまず口にできそうなものを摂取しましょう。
例：ゼリー飲料、シリアル＋牛乳や豆乳、パン+ゆで卵、おにぎり+味噌汁（フリーズドライの汁物をストック
しておくと便利です）、果物+ヨーグルト などご自身で好きな組み合わせを選択。

ポイント１　 朝食を抜かない。

　日常の水分補給は室内で温度調整された環境下で、食事摂取されていれば「水・お茶」で大丈夫です。スポー
ツドリンクは、糖分が多いため汗をたくさんかく運動時に選択しましょう。（文責：管理栄養士　安田 恵美）

ポイント３ 水分摂取。

Topics

ポイント２ バランスのよい食事で栄養をまんべんなく。汗で流れるビタミン・ミネラルをプチ追加。

肉・魚・卵・大豆製品などたんぱく源
食品を１食で１つ選択して疲労回
復・免疫アップ。

ほうれん草や切干大根はマグ
ネシウムが多い。冷凍や乾物
をストック。

わかめやとろろ昆布などを加え
てカリウム・カルシウムプラス。

ごはんに玄米や大麦（押麦）
などを加えてビタミン・ミネラ
ルプラス。

TEL.0466-47-7081お問い合せ先
スポーツクラブNAS湘南台

体 力 測 定 会 無料
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