
Healthy Square
健康ひろば

　10人以上の参加者が見込める集会で、対象は自治会、サー
クルなどで健康増進目的の受講に限ります。詳
細は、病院ホームページをご覧ください。

看護学校への進学をお考えの人を対象に
オープンキャンパスと個別進路相談を開催

　疑問点や不安なことなどを本校の担当者が直接お答え
します。
オープンキャンパス
日程／７月22日（土）、８月26日（土）
ＷＥＢ開催
日程／９月16日（土）
個別進路相談
日時／６～11月　午前10時～11時、午後２時～４時　
※日曜日と祝日は除く。土曜日は午前中のみ。
場所／旭中央病院附属看護専門学校
〈共通事項〉
対象／高校生以上、看護に興味や関心のある人
※要予約。詳細はホームページをご覧ください。

開院70周年記念式典・講演会を開催
　開院70周年を記念して、式典と日本総合研究所主席研
究員 藻

も
谷
たに

浩介氏の記念講演会を開催します。地域住民の
皆さまもご参加いただけます
日時／10月14日（土）　午後１時～３時10分
会場／東総文化会館　大ホール
　式典の詳細、参加の申し込みは、院内掲示のポスター
か病院ホームページをご覧ください。

健康づくり出前講座を実施しています
　当院の医師、看護師、技術職が地域の皆さまのところ
に出張して無料の健康講座を実施しています。

https://www.hospital.asahi.chiba.jp/
問旭中央病院（☎63-8111・代表）

旭中央病院便り 131
vol.

健康ワンポイントアドバイス

　夏は、寝苦しさによる睡眠不足や屋内外の気温差な
どにより、自律神経が乱れ疲労を感じやすい季節です。
疲れがたまると心身ともに不調を来し始めます。
食事で疲労回復＆食欲UP
　疲労回復に効果があるビタミンＢ１は、豚肉やウナ
ギ、玄米などに含まれています。水に溶け出しやすい
ため、炒め物や汁ごと食べるスープに取り入れるのが
お勧めです。ニンニクやネギに含まれるアリシンは、
ビタミンＢ１の吸収率を上げるため、同時に取るのが
効果的です。
　食欲がないときは、ミョウガや大葉などの香味野菜
やレモンなどの酸味、香辛料で風味を工夫すると、中
枢神経が刺激され、食欲が回復しやすくなります。
７月30日は「土用の丑の日」
　土用の丑

うし
の日は「う」のつく食べ物を食べると良いと

されています。単なる語呂合わせではなく、夏の暑さ
をしのぐための栄養素がきちんと含まれています。

◦ウナギ…疲労回復に効果があるビタミンＢ１を含む
◦梅干し…クエン酸が胃酸の分泌を促して食欲回復
◦ ウリ（カボチャ、キュウリ、メロン、スイカ）…カリ

ウムが体の熱を取り、熱中症予防に良い
夏バテ対策の落とし穴
　アイスや清涼飲料水などの冷たくて甘いものは、胃
の働きを鈍らせます。また、液体の糖分は血糖値を急
激に上げるため、体に負担がかかります。取り過ぎに
は要注意です。水分補給をするときは、甘みがついて
いない水やお茶を小まめに飲むと良いでしょう。
　梅雨が明けると、本格的な夏がやってきます。早め
の対策で元気に夏を乗り越えましょう。

【健康づくり課　管理栄養士】

食事で夏バテ対策
暑い夏を乗り切ろう
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