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厳しい暑さが続きます

　今年も厳しい暑さが続いています。食欲不振は暑さだけでなく、ストレス、睡眠不足、疲労、
高齢化によるもの、便秘さらには病気からくるものと原因は様々で、とても奥が深い症状です。
食欲不振対策は原因によって様々ですが、いずれも食事を思うように摂れないことが続くと体力
が低下します。まずは原因を探ってみましょう。

　食欲不振は精神面、生活面からも影響します。原因を知って根本的な対策を取ると同時に食事
での工夫も取り入れ元気対策を進めましょう。

食 欲 不 振 対 策

食欲不振に気をつけよう！

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

食欲不振の原因を探る

　食欲がなくなったと感じているのは、いつごろからでしょうか？下記に該当する原因はありますか？

　１～３に該当する場合は、生活の改善をおすすめします。上記に該当しない場合、胃に不快感
がある、胸やけなど他の症状も重なる場合は病気との関連も懸念されますので医師にご相談くだ
さい。また、治療中の病気が原因である場合は、治療を優先してください。

１．仕事が忙しく、疲れが取れない
２．ストレスを強く感じる
３．睡眠不足気味で日中、眠くなる

４．歯の治療中である
５．便秘がちである
６．暑さによるもの

生活改善３つのポイント

１．忙しくても睡眠時間を確保できるように工夫しよう
２．ストレス解消するために簡単な運動や、ゆっくり入浴をとり入れよう
３．室内を適温に管理しよう（暑くても冷え過ぎないようにご注意ください）

食欲がないときの食事ポイント

【ステップ１】

１．まずは、口あたりの良いもの、のど越しの良いものを食べよう（少しでも食べ物を口

にして食欲を刺激しましょう）

２．だし汁などのうま味を活かそう（胃液の分泌を促します）

３．酢や香辛料、香りのある野菜を活用しよう（食欲促進作用があります）

４．味にメリハリを（味にアクセントをつけた方が食事は進みます）

【ステップ２】

１．主食となる炭水化物でエネルギーを確保しよう
　全体的な食事量が減ることでエネルギー不足にならないよう炭水化物を摂りましょう。

２．肉類、魚介類、卵、大豆製品などおかずとなるたんぱく質で体力を確保しよう
　筋肉やホルモンの原料となるたんぱく質を摂ることで体力、免疫力の低下を防ぎましょう。

３．野菜、果物でビタミン・ミネラルを補給しよう
体調を整える働きがあります。うまく摂れない場合は、ジュースやゼリーでもＯＫ！



酸辣湯（サンラータン）

< 具材Ａ>

春雨 ･････････････････････････････････････････ 20ｇ

豚肉 ･････････････････････････････････････････ 50ｇ

豆腐 ･････････････････････････････････････････ 30ｇ

きくらげ ･･･････････････････････････････････ １枚

干ししいたけ･･････････････････････････ 中２枚

< 調味料Ａ>

豆板醤 ･･････････････････････････小さじ 1/2 強

ガラスープ･････････････････････････････ 500 ㏄

酢 ･･････････････････････････････････････ 大さじ１

しょう油 ･･･････････････････････････小さじ 1/3

ニラ（長さ３㎝程度）･････････････････････ 少々

溶き卵 ･････････････････････････････････････････ １個

水溶き片栗粉････････････････････････････････ 適量

材　料 ２人分

①　豚肉は１センチ幅に切り、豆腐は１センチ角に切っておく。

②　春雨は熱湯で戻し食べやすい長さに切り、水で戻したきくらげ、干ししいたけは（石

づきを取る）せん切りにしておく。

③　調味料Ａを鍋に入れて火にかけ、具材Ａを加えて煮る。材料に火が通ったら水溶き片

栗粉でとろみをつけて仕上げに溶き卵を回し入れる。３センチの長さに切ったニラを

散らし器に盛り付ける。
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