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　夏の屋外の現場も折り返し地点に来ています。みなさんどうでしょうか、体に疲れが溜まっていたりしていない
でしょうか。疲れた体に一番良いのは『休息』です。ですが、まだまだ屋外及び屋内に関わらず仕事は続いていき
ます。　そこでバランスのとれた食事について、また、体に良い食べ物について紹介したいと思います。

　※　身体活動料
　「　低　い　」　……一日中座っていることがほとんど
　「ふつう以上」　……「低い」に該当しない人
　( さらに強い運動や労働を行っている場合は、より多く
　 のエネルギーが必要となるので、適宜調整が必要です。)
　※　牛乳・乳製品の子供の向けの目安は、成長期にとくに
　　　必要なカルシウムを十分にとるためにも、少し幅をも
　　　たせた目安にするのが適当です。

　この表は農林水産省が提示しているバランスのとれた食事と摂取方法を記載したものです。ですが、実際に現場
に出ていれば、食事はお弁当が多く、しかも油っこいものが多くいれてある場合がほとんどです。
　やはり体に良い物は上記の表にもありますが、体の軸となる水やお茶でしょう。
　水はこまめにとることが健康に良いとされています。ただ、水を無計画にがぶ飲みしていれば、水中毒という症
状がひきおこされ、体がだるくなったり消化不良を起こしたりするそうなので注意しましょう。いくら、汗をかい
たからといって過剰摂取はやめ、汗で不足しがちな塩分の補給も忘れずに。
　水だけでは、物足りないのならコーラなどの清涼飲料水ではなくお茶がよいでしょう。特に最近ではウーロン茶
ポリフェノールという抗肥満作用が働く成分が注目を集めているので、油っこいお弁当にはもってこいの飲み物と
いえるでしょう。

バランスがとれた食事とは下記の表の通りです。


