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食べ物には体にとって大切なはたらきをする“栄養素”が入っています。体がだるい、疲れやすい、頭が働
かないと感じる人は、ご飯やパン、めん類などに含まれている糖質や、豚肉や納豆、豆腐などに含まれて
いるビタミンB1が不足している可能性があります。これらの食品を積極的に食べましょう。また食事を楽
しくとることで体や心の疲れをとることができます。

スポーツをしている人は、していない人よりも運動をする
分、しっかり食事をとる必要があります。暑くて食欲がなく
朝食を抜いていたり、食べやすいめん類だけを食べていたと
いう人いませんか？どんな状態のときでも食事の基本型を
守って食べることが大切です。いくら運動をしっかりやって
いても、食事をきちんととらなくては効果が得られません。
食事も運動の1つと考え、毎食しっかりと食べましょう。

まだまだ暑い日が続いていますが、「体が動きにくい」
「頭がぼ〜っとするなぁ」という人はいませんか？そんな
人は日々の疲れが残っている可能性があります。暑かった
真夏の食生活を思い出してみましょう。「水分をとりすぎ
て食事がしっかりとれなかった…」など心当たりはありま
せんか？それが原因かもしれません。


