
葵バラ予防は食事から

暑いときこそビタミンやミネラル、

たんばく質、炭水化物、脂肪など、

栄養バランスよく食べましょう。

胃腸を冷やしすぎないよう温かい

料理も取り入れて、少量でも良いので

いろいろな食材をバランスよく食べ

て、夏パテを予防しましょう。
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体をつくるもとになる
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食べなさすぎも良くないですが、特定の食品だけを食べずざるのもNGです -

I

「何事もほどほどに、バランス良く」が、大切です

食事量が大きく落ちている方は、栄養補助食品の併用もおススメです

医師から食事制限の指示を受けている方は医師の指示に従ってください
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今日の西部包括・保健飾磨より

夏も心筋梗塞や脳梗塞が増える理由をご存知ですか?

1間】捌i期豚になり血潮ドロドロになる大棚えるから
体の水分が不足

健康な人や若い人も、

夏は簡単に脱水になり

血液がドロドロに 血管内の水分が減る

なってしまいます
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血液が、溺く、ドロドロになる

血液が固まりやすく、血栓ができやすくなる

囲
心臓や脳の血書が轄まる(心筋梗墓や騒擾墓)の危険

(フこまめに水分をとって、心筋梗塞や脳梗塞を予防しましよう

くフお酒やコーヒーは利尿作用が強いので脱水予防には逆効果です

※主治医から水分制限や食事制限の指示を受けている方は、医師の指示に従ってください
尊.I、血韓
バヽこく、

今月の脳トレーまちがいざがし1 0個一 答えは来月号へ掲載予定です♪
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