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	夏バテを背負い投げ！
	病院のリハビリってどんなことするの？
	なんでも相談室のご報告
	新任医師のご紹介
	待ち時間に役立つ情報をお届けします 　　　　　　～デジタルサイネージ開始～
	福山南病院駐車場のご案内


	夏バテを背負い投げ！
	「なんだか食欲がない」「夜ぐっすり眠れない」「体がだるい」・・・ そんな症状はありませんか？夏の暑さで体調を崩す“夏バテ”予防に大切なのは、 まず食事です。暑いとそうめんや冷たい麺類だけで済ませたくなりますが、 それではエネルギーやたんぱく質、ビタミンが不足しがちです。
	おすすめは、肉、魚、卵、大豆製品などのたんぱく質を毎食取り入れることです。 たんぱく質は筋肉や体力を維持する材料になります。中でも、豚肉に多く含まれるビタミンB1は 糖質をエネルギーに変える働きがあり、疲労回復にも役立ちます。 豚しゃぶ、冷しゃぶサラダ、冷や汁などは、冷たくて夏でも食べやすいメニューですね。
	さらに、トマトやきゅうり、なす、ピーマン、ゴーヤなどの夏野菜もおすすめです。 夏野菜には水分や利尿作用のあるカリウムが多く含まれているので、熱を持った身体をクール　ダウンしたり、汗と一緒に失われやすい栄養素を補うのに役立ちます。
	また、水分補給も忘れてはいけません。のどが渇いたと感じた時には、すでに軽い脱水が 始まっていることがあります。こまめに水やお茶を飲む習慣をつけましょう。 たくさん汗をかいた時は、スポーツドリンクや経口補水液を上手に利用するのもよいでしょう。 ただし、糖分や塩分の摂りすぎになることもあるので飲み過ぎには注意してください。

	［ 夏バテ予防のお勧めレシピ　～簡単！冷や汁～ ］　
	～　材料 1人分　～ 　きゅうり  1/2本 　トマト　1/4こ 　みょうが、大葉はお好みでたっぷり 　木綿豆腐　1/4丁 　サバ缶（水煮）1/2缶 　塩少々（きゅうりの塩もみ用） 　だし汁　150cc 　醤油　小さじ1 　すりごま　大さじ2 　ご飯　茶碗1杯
	　①木綿豆腐は食べやすい大きさにちぎってペーパーで水気を取っておく 　②きゅうりは薄切りして塩もみ、トマトも一口大、みょうがと大葉は千切りに 　③サバ缶は汁気を切って容器（ボウル）でほぐし、だし汁と醤油、すりごまを加えた後、 　　①②もあわせて冷蔵庫で冷やす 　④ご飯は軽く水洗いしてザルで水気を切り、器に盛ったら③をかけて出来上り

	今年の夏も暑くなりそうです。しっかり食べて、 夏バテを豪快に背負い投げしていきましょう！！

	病院のリハビリってどんなことするの？
	【 入院リハビリと外来リハビリの違い 】

	なんでも相談室のご報告
	新任医師のご紹介
	待ち時間に役立つ情報をお届けします
	福山南病院駐車場のご案内
	ご相談はこちら
	お問い合わせ
	【福山南病院】電話：084-920-5050（代表）084-920-5052（地域連携室）　 　　　　　　　FAX：084-056-0015（代表）084-956-0033（地域連携室）



