
 

 

 

 

 

  

 

健 康 レ シ ピ ～ 食 べ 物 編 

夏
バ
テ
と
は
？ 

 
夏
バ
テ
と
い
う
の
は
特
定
の
病
気
を
指
す
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
高
温
多
湿
の
環
境
に
身
体
が

う
ま
く
対
応
で
き
な
い
た
め
に
起
こ
る
症
状
を

総
称
し
て
「
夏
バ
テ
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
全
身

の
倦
怠
感
、
食
欲
不
振
、
下
痢
や
便
秘
な
ど
の
消

化
器
官
の
不
調
、
立
ち
く
ら
み
、
め
ま
い
、
む
く

み
、
微
熱
、
吐
き
気
、
イ
ラ
イ
ラ
、
無
気
力
な
ど

多
様
な
症
状
が
出
ま
す
。 

自
律
神
経
の
乱
れ 

 

自
律
神
経
と
い
う
の
は
、
環
境
の
変
化
に
対
応

す
る
た
め
、
体
温
・
呼
吸
・
発
汗
・
呼
吸
な
ど
を

調
節
す
る
神
経
で
す
。
夏
バ
テ
の
症
状
の
多
く

は
、
自
律
神
経
の
乱
れ
か
ら
起
こ
る
症
状
で
す
。

冷
房
の
効
い
た
部
屋
と
の
温
度
差
で
、
自
律
神
経

が
乱
れ
る
と
、
（
自
律
神
経
が
調
節
し
て
い
る
）

胃
腸
の
働
き
も
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
ま
す
。 

熱
帯
夜
に
よ
る
睡
眠
不
足
も
、
自
律
神
経
が
乱

れ
る
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
。 

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
う
ま
く
作
れ
な
い 

 

暑
さ
で
食
事
量
が
減
る
、
胃
腸
の
不
調
で
食
べ

ら
れ
な
い
な
ど
か
ら
、
食
事
の
絶
対
量
が
減
る

と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
て
倦
怠
感
が
生
ま
れ

ま
す
。
ま
た
、
食
事
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出

す
過
程
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
不
可
欠
で
す

が
、
汗
に
よ
り
失
わ
れ
不
足
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
そ
う
め
ん
な
ど
の
炭
水
化
物
の
み
の

食
事
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
は
含
ま
れ
な
い
た
め
、

食
べ
て
い
る
の
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
う
ま
く
使
え

な
い
状
況
に
な
り
ま
す
。 

夏
バ
テ
予
防
の
た
め
に 

自
律
神
経
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
た
め
に
、
軽
い

運
動
が
有
効
で
す
。
特
に
寝
る
前
の
丁
寧
な
ス
ト

レ
ッ
チ
は
、
睡
眠
を
深
く
す
る
働
き
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
お
風
呂
は
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
さ

ず
に
ぬ
る
め
の
お
湯
に
つ
か
り
冷
房
で
冷
え
切

っ
た
身
体
を
温
め
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

食
事
で
夏
バ
テ
予
防
を 

 

自
律
神
経
が
胃
腸
の
調
節
を
す
る
一
方
で
、
規

則
的
な
食
事
は
自
律
神
経
の
リ
ズ
ム
を
整
え
ま

す
。
冷
た
い
も
の
ば
か
り
を
食
べ
る
と
、
胃
腸
が

冷
え
て
逆
効
果
で
す
か
ら
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 

「
お
さ
か
な
す
き
や
ね
」
は
、
昔
か
ら
食
べ
ら

れ
て
い
る
大
切
な
食
品
の
ま
と
め
で
す
が
、
夏
バ

テ
予
防
に
も
効
果
的
な
食
品
ば
か
り
で
す
。
夏
は

汗
を
か
く
の
で
水
分
補
給
も
大
事
で
す
し
、
熱
い

お
茶
を
少
し
ず
つ
飲
む
こ
と
で
、
胃
腸
の
働
き
が

促
進
さ
れ
ま
す
。
汗
で
失
わ
れ
や
す
い
ミ
ネ
ラ

ル
・
ビ
タ
ミ
ン
は
、
海
藻
き
の
こ
野
菜
で
補
え
る

上
、
食
物
繊
維
が
胃
腸
の
働
き
を
整
え
ま
す
。
今

日
の
食
事
を
振
り
返
っ
て
、
「
お
さ
か
な
す
き
や

ね
」
が
そ
ろ
っ
た
か
ど
う
か
？
を
振
り
返
る
こ
と

で
、
夏
バ
テ
予
防
の
食
事
に
な
り
ま
す
よ
！ 

 

 
夏バテ予防の味方！ 

 

おちゃ ： 上手な水分補給源 

さかな ： 消化の良いタンパク源 

かいそう ： ミネラルたっぷり 

なっとう ： たんぱく質、ビタミン豊富 

すっぱいもの ： クエン酸で疲労回復 

きのこ ： ミネラルの宝庫 

やさい ： ビタミンの宝庫 

ねぎ ： 特にビタミンＢ群が豊富 


