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7月に入り、いよいよ夏本番を迎えました。日差しも一段と強くなり、暑さが厳しい季節となってきま

したが、皆さまいかがお過ごしでしょうか。

この時期は、気温や湿度の上昇により体調を崩しやすく、特に熱中症への注意が必要です。室内にいる

場合でも安心せず、こまめな水分補給や適切な室温管理を心がけていきましょう。これから本格的な暑

さが続きますが、体調に十分気をつけながら、元気に夏を乗り切りましょう。

①たんぱく質をしっかり確保（筋力低下予防）

筋肉量の維持には、毎食のたんぱく質摂取が重要です。

目安：体重1kgあたり1.0〜1.2g/日 1食あたり20g程度を意識

食品例：肉（鶏むね・豚肉） 魚（さば・鮭・あじ） 卵・豆腐・納豆・牛乳

「そうめん＋錦糸卵＋サラダチキン＋きゅうり」「冷やし中華＋ハム＋卵＋野菜」など、主食＋たん

ぱく質をセットに具沢山を意識しましょう。

②エネルギー不足を防ぐ工夫

食事量が減り、代謝分のカロリーが足りなくなると、体は筋肉を分解してエネルギーを作ろうとします。

主食（ごはん・パン・麺）を抜かない

油脂（ごま油・オリーブオイル）を少量プラス

間食（ヨーグルト・プリン・果物）も活用

「食べられる時にしっかり」がポイント

「1日3食」にこだわらず、**少量頻回食（4〜5回）**も有効

③電解質（塩分・ミネラル）補給

発汗によりナトリウムやカリウムが失われます。

味噌汁・スープで塩分補給

野菜・果物でカリウム補給

梅干しや漬物も適量なら有効

水だけでなく「塩分も一緒に」が重要

⑥低栄養のサインを見逃さない

以下の変化があれば注意が必要です。

※体重減少（1か月で2〜3kg） 食事量の低下 疲れやすい・筋力低下

夏の栄養管理

夏は食欲低下や水分不足により、体力低下・免疫低下・フレイル進行につながりやすい時

期です。特に高齢者では、気づかないうちに低栄養状態になることがあるため注意が必要

です。



発行者：南大分地域包括支援センター

住所：大分市羽屋4丁目1番68号

キクチテナントビル103号

電話：573-6688 FAX：573-6747

≪開所時間≫ 月〜土 8：30〜17：00

≪休み≫ 日曜日、年末年始（12/30〜1/3）

※高齢者のための熱中症対策リーフレットより


