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健康まめ知識

男
性
に
と
っ
て
の
男
女
共
同
参
画
②

前
回
に
引
き
続
き
、
男
性
に
と
っ

て
の
男
女
共
同
参
画
に
つ
い
て
の
お

話
で
す
。

「
男
は
仕
事
・
女
は
家
庭
」。
こ

の
よ
う
に
、
性
別
を
理
由
に
役
割
を

固
定
的
に
分
け
る
考
え
方
の
こ
と
を

「
固
定
的
性
別
役
割
分
担
意
識
」
と

呼
ん
で
い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
女

性
が
社
会
進
出
を
阻
ま
れ
て
き
た
、

と
い
う
こ
と
は
よ
く
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
男
性
も
、「
男
は
仕
事
」

「
男
は
強
く
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」

な
ど
、
性
別
に
よ
る
役
割
の
固
定
化

を
受
け
て
き
た
と
い
え
ま
す
。

例
え
ば
、

▽
男
性
社
員
が
会
社
で
育
児
休
暇
の

申
請
を
し
た
と
こ
ろ
、
上
司
や
同
僚

か
ら
「
奥
さ
ん
が
い
る
の
に
何
で
？
」

と
言
わ
れ
た
。

▽
家
庭
で
夫
が
洗
濯
物
を
干
し
て
い

る
と
（
奥
さ
ん
が
し
て
い
る
と
き
は

何
も
言
わ
れ
な
い
の
に
）「
大
変
で

す
ね
」
と
声
を
掛
け
ら
れ
た
。

▽
悩
み
事
が
あ
っ
て
も
「
男
は
弱
音

を
吐
く
べ
き
で
な
い
」
と
の
思
い
か

ら
、
誰
に
も
相
談
で
き
ず
に
い
る
。

▽
家
庭
を
養
っ
て
い
く
の
は
父
親
で

あ
る
と
い
う
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
か
ら
、

体
に
不
調
が
あ
っ
て
も
無
理
に
仕
事

を
続
け
て
し
ま
う
。

な
ど
、「
男
性
だ
か
ら
」
と
い
う
意

識
を
強
く
持
っ
て
い
る
た
め
に
、
生

活
に
弊
害
が
生
じ
て
い
る
こ
と
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

私
た
ち
の
目
指
す
男
女
共
同
参
画

社
会
と
は
「
男
性
だ
か
ら
」「
女
性

だ
か
ら
」
と
性
別
に
よ
っ
て
役
割
を

固
定
化
す
る
の
で
は
な
く
、
共
に
そ

の
人
権
を
尊
重
し
つ
つ
責
任
を
分
か

ち
合
い
、
個
性
と
能
力
を
発
揮
す
る

こ
と
が
で
き
る
社
会
で
す
。
互
い
を

思
い
や
り
、
役
割
を
分
担
し
合
う
こ

と
が
大
切
な
の
で
す
。
家
事
が
得
意

な
男
性
と
仕
事
に
熱
心
な
女
性
の
夫

婦
で
あ
れ
ば
、「
男
は
家
庭
・
女
は

仕
事
」
と
な
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ

う
。
ま
た
、
家
事
が
苦
手
な
男
性
と

得
意
な
女
性
の
家
庭
で
、
男
性
に

「
男
女
共
同
参
画
だ
か
ら
」
と
い
っ

て
、
無
理
や
り
家
事
を
さ
せ
る
必
要

も
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

お
互
い
の
個
性
を
生
か
し
、
役
割

分
担
を
す
る
こ
と
で
少
し
ず
つ
、
男

性
と
女
性
が
と
も
に
暮
ら
し
や
す
い

社
会
を
築
く
こ
と
が
で
き
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

夏バテの予防

夏は高温多湿な気候が続くので、体にも負担がかか
ります。冷房の効いた室内から屋外への移動を繰り返
すと、自律神経のバランスが乱れ、体がだるくなるな
どのいろいろな体調不良を招きます。

【夏バテしない生活のポイント】

▷水分補給を十分にしましょう。
夏は発汗により水分が失われる分、たくさん取る必
要があります。汗で失われる塩分の補給も忘れずに。
※甘いジュース類には糖分が多いので、お茶や水で補
給しましょう。

▷食事は１日３食バランスよく食べましょう。
夏は食欲が落ちるので、そうめんなどのさっぱりし
たメニューが好まれますが、肉・魚・卵・豆腐などの
タンパク質を含む食品も一緒に食べましょう。特に豚
肉やウナギには、疲労回復効果があるビタミンＢ1が
多く含まれています。

▷夏野菜にはビタミンなどの栄養素がたくさん含まれ
ています。積極的に食べましょう。
〈夏野菜の種類〉
・トマト
・ナス
・キュウリ
・ピーマン
・ゴーヤ
・オクラ
・シソ
・トウモロコシなど

▷睡眠時間をしっかり取りま
しょう。
夜は早めに寝て、朝早く起
きて朝ご飯をしっかり食べま
しょう。ゆっくり休んで生活
リズムを整えることも大切で
す。


