
夏は食欲が減ったり、のどごしの良い冷た

い物ばかりを食べたり、反対にスタミナがつ

くメニューになったりしがちですね。

暑い時期だからこそ、栄養バランスの良い

食事を食べて、元気に過ごしていきましょう。
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イライラが続く等、心配なことがある時は、一人で抱えず、いつでも学生相談室に相談して
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私達の体は、食べた物から得られた栄養素を使って働きます。それ

ぞれの栄養素は体内で互いにサポートし合って作用するため、様々な

栄養素をまんべんなく取り入れることが大切。中でも、五大栄養素が

十分に摂れていれば「栄養バランスの食事」といえます。

一度に食べられる量には限りがあり、１食や２食では１日に必要

な栄養素をとることができません。朝・昼・夕と３食食べることで、

無理なくいろいろな栄養素を取り入れられます。また、１食の量が

少なかったり、栄養バランスが偏ったりしていても、他の２食で補

うことができます。

五大栄養素 →→

満足感はありますが、

炭水化物とタンパク質

に偏り、脂質は過剰に。

食欲がない時でも食べ

やすいですが、ほぼ炭

水化物しかとれていま

せん。

量が少ないため、栄養

素が全体的に足りませ

ん。糖質制限など過度

なダイエットはＮＧ。

焼肉とご飯の量を少し減らし、野菜や海藻、

きのこのサラダなどを足すとＧＯＯＤ◎

牛肉やゆで卵、きのこの天ぷら、トマトや

ナス等、めんつゆに合うトッピングがおス

スメ。

サラダチキンの代わりに、脂身が含まれる

肉や魚、おにぎり、パン等にしてみましょ

う。

主食（ごはん）・汁物・主菜１品・副菜２品からなる基本の和食は、

不足しがちなビタミン・ミネラルも補い、様々な栄養素をバランス

良く摂ることができます。
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