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「朝食は王様のように、昼食は王子のように、夕食は貧民のように食べなさい」という西洋のことわざがあ

ります。この考え方は非常に理にかなっています。 

が、朝の５分は貴重！この暑い中、朝から食事なんて作りたくない！（という気持ちになるのは決して私だ

けではないはず？）。 

とはいえ、夏に朝食を抜いて貧血＆熱中症をやらかしたことがある私。そこで今回は自身の経験も踏まえ、

熱中症を予防する朝ごはんのポイントをお伝えします。 

それは「温かくちょっと塩味のある汁物をつける！」この汁物はカップスープでもインスタントお味噌汁で

も OKです。 

夏の寝起きの体は、①発汗による水分不足、②発汗によるミネラル不足、③（クーラーや冷たい食べ物で意

外と胃腸が冷えている、ということがあげられます。一方、朝食には炭水化物（ごはん、パン、麺類、いもな

ど）とたんぱく質（肉・魚・卵・豆腐・納豆など）が重要とのこと。で、あるならば、これに胃腸を温めてミ

ネラルを補える水分を足せば夏の体に合う朝食になるではないですか！「納豆ご飯＋お味噌汁」、や「パン＋卵

＋スープ」ですよ！これならなんとなく、作ってもいい気になりません？皆さん、ぜひ「＋汁物」で、一緒に

この猛暑を乗り越えましょう！ 

 最後にトマトを使ったおまけレシピを。こちらをご飯に乗せて、シラスとお湯をかけてお茶漬けにするのも

おすすめ朝ごはんです。よろしければ作ってみてください！ 

   

 


