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きゅうり・トマト・すいかなど、夏が旬の食べ物は、汗をかくことで
失われがちなカリウムや水分を含んでいます。抗ストレスビタミンの
ビタミンCも豊富に含まれるので、暑さにストレスを感じる方は、夏
野菜を意識してとるようにしましょう。

夏野菜を食べる

温かい汁物を食べる
冷たい食べ物は胃腸を弱らせる原因に。夏でも温かいものを食べるよ
うにしましょう。お味噌汁なら汁に溶け込んだ栄養素もそのまま食べ
られます。

こまめな水分補給
たくさん汗をかく季節には水分補給が大切です。だるさや疲れを感じ
る前に、こまめに水分をとりましょう。特に、起きたとき、寝る前、
スポーツ中やその前後、入浴の前後、野外だけでなく室内でものどが
渇く前に水分補給をするのがよいです。

熱中症対策！

参考コラム：「夏に増えがちな体調不良の対策に！
　                    　食生活のポイント」

 こたえは上のコラムをチェック！
「夏に増えがちな体調不良の対策に！食生活のポイント」

202607

7月号

「ミネラル「ミネラル」」「ミネラル」
暑い夏は「ミネラル」を含む飲み物を摂るように心がけ
ると良いですね。

夏の体調不良を
予防する工夫

クイズ

汗にも含まれる「ナトリウム」。
ナトリウムは「ミネラル」の仲間に入る
のでしょうか？

Q

あすけんだより６月号クイズの正解は：②75℃で1分以上、でした。

体調不良にとり入れたい栄養素

さまざまな原因の予防策として、十分な
睡眠や温度調節などが考えられますが、
ここでは夏の体調不良を予防する食事の
ポイントをご紹介します。

夏の

疲労回復に

ビタミンB1
ビタミンB1は、疲労回復に役立つ栄養素と言わ
れています。にんにくやネギに含まれるアリシ
ンと一緒にとるとカラダに吸収されやすくなり
ます。例えば、豚肉をにんにく醤油で炒めた
り、冷ややっこの薬味にネギをのせるなど工夫
してみましょう。

ストレスに

ビタミンC
夏は、暑さや寒暖差などでストレスを感じやすくなり
ます。ビタミンCは、ストレスを感じると消費される
ビタミンなので、この時期には特にとりたい栄養素の
一つです。さらに抗酸化作用を持つビタミンA・ビタ
ミンEと一緒に食べるとそれぞれの栄養素が持つ働き
を高める相乗効果が期待できます。

たくさんの汗に

ミネラル
たくさんの汗をかくと水分の他にカラダからナトリウ
ムやカリウムなどのミネラルも失われます。ナトリウ
ムは塩分で、カリウムは主に野菜や果物・海藻類に含
まれます。夏に食べる機会が多くなる麺類のトッピン
グにほうれん草や海苔をのせて、ミネラルをとる工夫
をしてみましょう。

夏の体調不良対策には、3食バランスよく食べることが基本ですが
特にとり入れたい栄養素を3つご紹介します。 あすけん栄養士キャラクター

未来(みき)さん

©asken inc.
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法人サービスの利用方法
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現在『あすけん』をご利用中の方

現在『あすけん』をご利用の方も、グループコードを設定いただくことで、法人サービスに切り替わります。

 ホーム画面左上の三本線を選びます 【設定】を選びます      【グループコード設定】を
 





選び、グループコード１、
およびグループコード２を登録

 グループコード設定前に記録したデータは引き続きご利用できます。
 
(あすけん会員IDに紐づいてデータは引き継がれます。)

ご注意

現在個人でプレミアム
サービスをご利用中の方

グループコードを入力しても、個人で購入
したプレミアムサービスは自動的に解約さ
れず継続されます。
個人で購入したプレミアムサービスの解約
は別途行ってください。

※アプリのアンインストールでは課金解除には
なりませんのでご注意ください。
※個人で長期プランに課金されている場合で
も、法人利用切り替えに際して払い戻しはござ
いません。

アプリのインストール
iPhone・androidいずれもご利用いただけます。

アプリの案内に従って、                            性別・目標・ニックネーム・生年
月日・身長・体重を入力します。

「さっそく始める」をタップ

プロフィールを入力

利用規約の確認

グループコードの入力

メールアドレス・パスワード

認証コードの入力

登録完了！

登録前に準備するもの メールアドレス パスワード ※ メール認証があります。すぐに確認できるメールアドレスを
 




ご準備ください。:

この後のプラン診断で、お好みにあわせた
コース選びをサポートします。

こちらからダウンロード

『あすけん』を使ったことがあり、データを引
き継いで使いたい方はアプリをダウンロード後
「ログイン」からスタート！

機種変更・データ引継ぎの場合

データを引き継ぎたい『あすけん』アカウント
のメールアドレスとパスワードを入力します。

アプリを立ち上げて「さっそく始める」をタップします。

「わたしの記録」画面が表示されたらログイ
ン完了！グループコードの設定へ。

アプリの利用規約、個人情報の扱いについ
てリンクより確認したら✅をつけて「グ
ループコードをお持ちの方」をタップ。

グループコード1の入力欄に指
定されたグループコード1を入
力して次へをタップ。

グループコード2がある場合は、
指定されたグループコード２を入
力します。

メールアドレス・
パスワードを入力
し次へをタップ。

登録したメールア
ドレス宛に認証コ
ードが届くので、
届いた4桁の数字
を入力します。

グループコード1に「○○ 」と入力し、グループコー
ド②に社員番号を入力してください。
上記のグループコードであすけんを利用する場合、利
用者の所属 (株式会社○○)
へ利用者の個人情報が下記
のとおり提供されることを了承したものとします。
(1)提供する相手方
株式会社○○
(2)提供する目的
本サービスの利用状況の確認や利用促進、および、株
式会社○○にて実施する健康増進に関する各種サービ
スの計画および実施
(3)提供する個人情報の項目
性別、生年月日、サービス利用状況、食事や運動等の
記録内容等、本サービスにて入力された情報、および
入力された情報に基づいて作成されたアドバイス等
(4)提供する手段
株式会社○○専用のID・パスワード等でアクセスが制
限され、通信が暗号化された弊社ウェブサイト、また
は弊社が管理するオンラインストレージサービス

あすけん
登録手順動画

こちらからチェック
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