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《夏こそ太りにくい食生活を意識しましょう》 

■高カロリーな食事  

夏は「スタミナを摂ろう！」とばかりに、高カロリーな食事を選ぶ人がいますが、 夏は代

謝（摂取したエネルギーを体内で消費する活動）が低下しているので、高カロリーな食事

ばかりを摂れば、当然体重の増加につながります。「カロリーが多い ＝スタミナがつく」

わけではないのです。  

■冷たい食事  

また一方では食欲が落ち、「食べやすいものや冷たいものを食べよう」と、そうめんや冷や麦と

いった麺類ばかり食べてしまうという人も多いかと思います。一見太らなそうですが、摂取して

いるのはほぼ炭水化物とカロリーですし、冷たい麺が体を冷やし、余計に代謝を下げてしまうと

いう面もあります。  

■冷たい飲み物や甘いもの  

この時期の冷たいものといえば、かき氷やジュース・アイスなどを食べる機会も増えるのではな

いでしょうか？冷たい食べ物は甘さやくどさを感じにくいため、糖分・脂質過多に陥りやすく、

これも注意が必要です  

《食生活の乱れや自律神経のバランスを改善するために》  
 
■バランスの良い食事を摂りましょう 

 夏野菜には体内にこもった熱を除去し、調子を整えてくれる作用があるため、食欲がなく、 

 冷たいものを摂取したい場合にオススメです。  

 

 

■夏場でも湯船に浸かりましょう  

 湯船につかると基礎代謝のアップにつながります。ぬるめのお湯に10～20分程度を目安に 

 浸かるのがオススメです。 

 

 

■リンパマッサージを取り入れましょう  

 冷房の効いた部屋にいる行為や、運動不足はリンパの滞りを招き、自律神経の乱れにもつながります。 

 手のひらで末端から心臓に向けて、優しく撫でるだけで効果があります。 

 

 

■適度な運動が大事です  

 炎天下での激しいスポーツは危険ですが、ストレッチ等を繰り返し行う事で筋細胞が増え、 

 筋繊維が長く伸びる事により、代謝を上げる効果が期待できます。 
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  8:30 

～ 

12:00 

14:00 

～ 

17:30 

月 ● ● 

火 ● ● 

水 ● ● 

木 ● × 

金 ● ● 

土 ● × 

受付時間（8:30～11:30 14:00～17:00） 
木曜日・土曜日は午後休診 

日曜日は終日休診とさせていただきます。 

  

◆ホームページ◆ 

    http://www.iwhospital.com/ 

    

  QRコードからも 

  ご覧頂けます → 

日 月 火 水 木 金 土 

   １ ２ 

午後休診 

３ ４ 

午後休診 

５ 

終日休診 

６ ７ ８ ９ 

午後休診 

１０ １１ 

山の日 

１２ 

終日休診 

１３ 

終日休診 

１４ 

終日休診 

１５ 

終日休診 

１６ 

午後休診 

１７ １８ 

午後休診 

１９ 

終日休診 

２０ ２１ ２１ ２３ 

午後休診 

２４ ２５ 

午後休診 

２６ 

終日休診 

２７ 

★小児科 

 午後休診 

２８ ２９ ３０ 

午後休診 

３１  

２０１８年８月 

２０１８年９月 
日 月 火 水 木 金 土 

     

 

 １ 

午後休診 

２ 

休日当番医 

３ ４ ５ ６ 

午後休診 

７ ８ 

午後休診 

★内科休診 

９ 

終日休診 

１０ 

 

１１ 

 

１２ 

 

１３ 

午後休診 

１４ １５ 

午後休診 

１６ 

終日休診 

１７ 

敬老の日 

１８ １９ ２０ 

午後休診 

２１ ２２ 

午後休診 

２３ 

秋分の日 

２４ 

振替休日 

２５ ２６ ２７ 

午後休診 

２８ ２９ 

午後休診 

３０ 

終日休診 

      


