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今年の夏は、全国的に厳しい暑さとなる見込みだそうです。この時期は湿
度・温度ともに上昇するため、体力を消耗し夏バテしやすい季節ですね。
夏バテの原因のひとつに、エネルギー代謝がうまくいかないことが挙げられ

ます。また暑くなると汗をかいて体温を下げようとしますが、それだけでなく
食事を摂ると体内に吸収された栄養素の一部が体熱となって消費される（食事誘発性熱産生と
いいます）こと自体を抑えようとすることでも食欲が低下します。
食欲が低下した暑い時期によく「そうめん」や「ざるそば」など、のど越しの
良い食事をすることはありませんか？
麺類は炭水化物を多く含む食品です。炭水化物は消化されてブドウ糖まで分解
されたあと、体内でエネルギーに変わります。

体内にはブドウ糖をエネルギーに変える大切な働き
をする TCA サイクルがあります。私たちが活動

できるのは TCA サイクルが円滑にまわることにより細
胞がエネルギーを生み出しているからですが、この代謝
にはビタミンB 群が必要となります。
主なエネルギー源は炭水化物ですが、タンパク質や脂

質もエネルギー源として利用されています。タンパク質
や脂質をエネルギーに変えるときは、ビタミンB2、B6 
などが必要です。

またビタミン B群は体内で活性化される必要
がありますが、それには様々なビタミン B が相
互に影響しあってはじめて働くことができるの

です。よってビタミン B 群のひとつであるナイアシン
やパントテン酸、ビタミンB12 なども摂取する必要があります。どんなに糖質、脂質、タンパ
ク質などを摂取してもビタミンB 群が不足していては、私たちの体はエネルギーを生み出す
ことができません。ビタミンB群を多く含む食品にはどのようなものがあるかをご紹介します。

夏に摂りたい栄養素

夏バテに効く食事と聞いて思い浮かぶものに「うなぎ」がありますね、土用の丑の日にうな
丼を食べる方も多いでしょう。ご飯には炭水化物、うなぎにはビタミンB1、B2が含まれてい
るのでエネルギーを効率よく代謝する組み合わせのメニューです。「そうめん」でしたら具材
に焼き豚や薄焼き卵を添えたり「豚しゃぶそうめん」にするなど、今年の夏は食事にひと工夫
して夏バテ対策をしてみてはいかがでしょうか。

ビタミン B群を多く含む食品
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