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夏 バ テ 食育だより 
 ２学期も元気に! ～夏バテ回復法～ 

「旬」とは、味が最もよい時期のことです。 

旬にとれたものは栄養価が高く、価格も安いです。 

夏バテ回復に優れた働きをします。 

季節を感じながら積極的に食べましょう。 

「夏バテ」とは、暑さが関係して起こる体調不良です。 

おもな症状は、「体のダルさ」「ボーっとする」（思考力や集中力の低下） 

「頭痛」「めまい」「腹痛」「便秘」などです。 

放置しておくと、病気になってしまう危険性もあります。 


