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すばる六甲 栄養だより 

～夏バテ予防のための食事の工夫～ 
暑くなると、うどんや素麺などの冷たい麺類で済ませがちになります。 

体力や筋力を維持するため、1日 3食、栄養バランスを考えて食べましょう。 

食欲のない場合は、おかずから食べ始めてみましょう。 

下記の 10食品群の頭文字「さあ、にぎやか（に）いただく」の合言葉で、楽しみながらご自身の食べ方の傾向を確認することができます。 

毎日 7食品以上摂取することが推奨されています。いろいろな食材を食べるよう意識してみましょう。 
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