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そ
も
そ
も
夏
ば
て
っ
て
何
？

悪
循
環
を
断
ち
切
る

暑
さ
に
負
け
な
い
食
事

何のマークでしょう？

答えは23ページ下

夏
ば
て
を
解
消
す
る
に
は
？

お
疲
れ
サ
マ
ー
！

「
暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
」と
は
言
う
も
の
の
、

安
曇
野
で
は
、例
年
９
月
中
旬
く
ら
い
ま
で
暑

い
日
が
続
き
ま
す
。こ
の
時
期
、夏
ば
て
に
悩

ま
さ
れ
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。そ
こ
で
、今
月
号
で
は
、夏
ば
て
の
予

防
と
解
消
法
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　
い
わ
ゆ
る
夏
ば
て
は
、夏
に
起
こ
る
身
体

不
調
の
総
称
で
す
。
そ
の
症
状
は
、
年
齢
や

体
質
や
夏
ば
て
の
種
類
に
よ
り
異
な
り
ま

す
が
、
①
食
欲
が
な
い
②
体
が
だ
る
く
疲

れ
が
た
ま
る
③
気
力
が
な
く
な
る
④
睡
眠

不
足
⑤
胃
腸
の
調
子
が
悪
い
と
い
っ
た
症

状
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

「
高
温
↓
汗
を
か
く
↓
の
ど
が
渇
く
↓
水
分

補
給
↓
体
内
の
塩
分
が
不
足
↓
体
が
だ
る
く

な
る
」。こ
の
よ
う
な
状
態
が
繰
り
返
さ
れ
る

と
、体
力
は
除
々
に
消
耗
し
、さ
ら
に
、「
食
欲

が
な
く
な
る
↓
あ
っ
さ
り
し
た
食
事
に
偏
る

↓
冷
た
い
飲
み
物
を
取
り
過
ぎ
る
↓
胃
の
機

能
が
低
下
す
る
」と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

夏
ば
て
を
解
消
す
る
に
は
こ
の
悪
循
環
を
断

ち
切
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

◎
不
自
然
な
冷
え
方
は
ダ
メ
！

　
快
適
温
度
を
求
め
、冷
房
が
効
い
た
部
屋
で

長
時
間
過
ご
し
た
後
、体
調
を
崩
し
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？
ま
た
、そ
の
よ
う
な
環
境
で

子
ど
も
を
遊
ば
せ
た
り
、寝
か
し
付
け
た
り
し

て
い
ま
せ
ん
か
？

　
不
自
然
に
冷
え
て
い
る
環
境
に
い
る
と
汗

を
か
か
な
く
な
り
、体
温
調
節
を
す
る
機
能
が

う
ま
く
働
か
な
く
な
り
ま
す
。冷
房
の
温
度
は

省
エ
ネ
の
面
か
ら
も
28
度
が
お
す
す
め
で
す
。

◎
上
手
な
水
分
補
給
を

　
汗
を
か
く
と
、体
は
失
わ
れ
た
水
分
を
補
お

う
と
、水
分
や
水
気
の
多
い
食
物
を
欲
し
が
り

ま
す
。し
か
し
、冷
え
過
ぎ
た
飲
み
物
や
、た
く

さ
ん
の
水
分
を
一
度
に
取
る
と
、胃
液
が
薄
ま

り
、栄
養
の
吸
収
が
悪
く
な
り
ま
す
。ま
た
、清

涼
飲
料
水
ば
か
り
飲
ん
で
い
る
と
、糖
分
を
多

く
取
り
過
ぎ
、だ
る
さ
や
疲
れ
な
ど
の
症
状
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。子
ど
も
に
対
し
て
も
同
じ

こ
と
が
い
え
ま
す
。甘
い
飲
み
物
を
避
け
、お

茶
な
ど
で
の
水
分
補
給
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

◎
規
則
正
し
い
生
活
を

　
夏
休
み
な
ど
で
不
規
則
な
生
活
を
送
り
が

ち
に
な
り
ま
す
。１
日
３
回
、き
ち
ん
と
食
事

を
取
り
、よ
く
か
ん
で
食
べ
る
、夜
遅
く
ま
で

飲
食
し
な
い
、十
分
な
睡
眠
を
と
る
、適
度
な

運
動
を
す
る
な
ど
、規
則
正
し
い
生
活
を
送
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

◎
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
の
補
給

　
夏
場
は
さ
っ
ぱ
り
し
た
食
べ
物
を
好
み
、

甘
い
清
涼
飲
料
水
を
よ
く
飲
む
の
で
、脂
肪

が
少
な
く
、糖
質
の
多
い
食
生
活
に
な
り
が

ち
で
す
。ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
は
元
気
の
も
と
。こ
れ

が
不
足
す
る
と
、疲
労
感
が
生
じ
、食
欲
が
落

ち
る
な
ど
、夏
バ
テ
症
状
を
悪
化
さ
せ
て
し
ま

い
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
を
多
く
含
む
食
材
と
し

て
は
、う
な
ぎ
や
豚
肉
、レ
バ
ー
や
、大
豆
、大

豆
製
品
、卵
な
ど
が
あ
り
ま
す
。不
足
し
な
い

よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

◎
緑
黄
色
野
菜
を
食
べ
る

　
旬
の
食
材
は
、お
い
し
い
だ
け
で
な
く
、体

に
も
良
い
も
の
で
す
。
ト
マ
ト
や
ト
ウ
モ
ロ

コ
シ
な
ど
、夏
の
緑
黄
色
野
菜
に
は
、カ
ロ
チ

ン
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
ｌ
、Ｂ
２
、Ｃ
や
鉄
分
な
ど
の

ミ
ネ
ラ
ル
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
夏
ば
て

対
策
に
ぴ
っ
た
り
の
食
材
で
す
。ま
た
、暑
さ

で
寝
付
き
が
悪
く
寝
不
足
気
味
の
人
は
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
12
の
摂
取
が
有
効
で
す
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
12
は
、ア
サ
リ
や
シ
ジ
ミ
、サ
ケ
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
、
元
気

に
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

食欲のないときのおすすめは

「ネバネバ料理」

百瀬 八代枝 さん（66歳・穂高有明）

もも   せ や　  よ　  え

　私自身、夏ばてしやすい体質のようで、

夏になると、疲れやすくなり、食欲がなく

なります。夏は暑いと言いながら、体が冷

えているように思います。ぬるめのお風呂

にゆっくり入る、冷たいものはなるべく控

える、規則正しい生活をすることなど心掛

けています。食欲のないときは、胃に優し

い「ネバネバ料理」がおすすめです。オクラ

や長芋、モロヘイヤなどを刻み、すりごま

と梅肉であえると食べやすくなります。

夏
ば
て
対
策
3
カ
条

食生活改善推進協議会穂高地域会長

病
　院
　・
　医
　院

歯
科
医

古川整形外科医院

82-8880[穂高]

楢本内科医院

73-0616［豊科］

中村内科医院

72-2460[豊科]

布山歯科医院

77-6388［三郷］

堀内医院

82-3324[穂高]

高橋医院

82-2561［穂高］

岡村耳鼻咽喉科医院

72-2102[豊科]

飯田歯科医院

73-7618［豊科］

伊藤医院

62-2051[明科]

信濃内科循環器科医院

82-7722［穂高］

土屋クリニック

71-1811［豊科］

かえで歯科医院

82-4105［穂高］

宮澤医院

62-2052[明科]

神谷小児科医院

72-5162［豊科］

白木医院

77-2134[三郷]

山本歯科医院

72-5748［豊科］

百瀬医院

82-2205[穂高]

中田医院

82-2339［穂高］

山田医院

72-3207[豊科]

大谷歯科医院

72-8858［豊科］

清沢医院

82-7600[穂高]

前角整形外科医院

82-1478［穂高］

米倉医院

72-2354[堀金]

さとう歯科医院

81-5155［穂高］

※休日当番医は変更される場合があります。当日は休日医療情報案内でご確認ください。（　  　 0120-890-423）

3○日 10○日 17○日 18○祝 23○祝 24○日 夏ばてなりやすい度チェック表

□ ひんやりしたところにいるのが好きで、冷房をかけた部屋でついゴロゴロしてしまう

□ 暑くなるとどうしても外に出る気がしない。基本的に運動が好きでない

□ 暑くなると眠りにつきにくくなる。生活が不規則で睡眠時間が取れない

□ 食事が偏っているという自覚がある。特に夏は麺類ばかりになってしまう

□ 暑いからといって冷たい飲み物ばかり飲んでしまう

該当する項目が多いほど
注意が必要です


