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長井花のまちスポーツクラブ事務局
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ホームページでも日程を
ご確認いただけます！
ぜひご覧ください♪

今から夏バテ予防！
○代表的な夏バテ原因としては…

• 室内外の温度差による神経の異常
• 睡眠の質の低下
• 発汗による体温調節機能の低下
• ビタミン等（特にビタミンB1）の不足
○夏バテ対策になる食べ物は…

• うなぎ（ビタミンA ・B群）
• 豚肉（ビタミンB1・タンパク質）
• 山芋（滋養強壮・ミネラル）
• 枝豆（ビタミンB群・ミネラル・タンパク質）
• 梅干し（クエン酸） …等々

事務局からのお知らせ

◆ノルディックウオーキング教室は豊田
 コミセン集合です。飲み物をしっかり準備
 してお越しください。

◆8月の木曜ピラティス教室はお休みになり
ます。お間違え無いようにお願いします。

◆8/15・16・17は教室お休みです。
8/15・16は事務局お休みです。

ねばねば丼・ラタトゥイユ
がオススメ！
食欲がない朝は柑橘系
+ヨーグルトもありかと。
クエン酸とビタミンCが
とれます。
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