
～夏の暑さに負けない体づくり～ 

 

栄養だより 
特別養護老人ホーム 明嶺荘 

食事面・栄養面で何かお聞きになりたいことがありましたが遠慮なくお声かけください。（上原） 

夏バテ解消栄養素 

たんぱく質  

暑さに負けない体にするには 
① 食事をしっかり食べる。②睡眠を十分にとる。③体を暑さに慣らす。④こまめに水 
分をとり体を冷やすです。このことを心かけ過ごしていくことが大切になってきます。 

その中でも食事はとても重要です。しっかりバランスのとれた食事をとることを心がけ

ましょう！！ 

ビタミン B１ 

 

 

 

ビタミン C  クエン酸 


