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「えいようだより」は地階集団栄養指導室前に置いてあります。ご自由にお持ちください。 

摂取したごはんなどの 

糖質は、酵素の働きで 

分解されエネルギーに 

変わります。 

ビタミンB₁はこの酵素 

が働くときに必要な補 

酵素で、糖質の代謝に 

不可欠です。また糖質 

の代謝の過程で乳酸な 

どの疲労物質の処理に

も役立ってくれます。

暑さで食欲が低下し、

冷たい麺類やおにぎり

のみで済ませてしまう

とよけいに食欲が低下 

してしまったり、疲れ 

やすくなります。 

積極的に摂取して夏バテ 

を予防しましょう！ 

 

特集 ビタミンB₁ 足りていますか？ 
～夏に感じるだるさや疲労感は 

  ビタミンB₁不足かも？！～ 

 １日の摂取推奨量※¹ 
 

 男性 １．４㎎/日  

 

 女性 １．１㎎/日 

 

土用の丑の日 令和3年は7月28日 ひつまぶし   

 ★食事は主食、主菜、副菜をそろえてバランスよく摂取しましょう 

豚もも赤身  

１００g 

０．９６㎎ 

ゆで枝豆 ５０g 

０．１２㎎ 

 玄米(めし) １００g 

 ０．１６㎎ 

（白飯 １００g 

 ０．０２㎎） 

うなぎかば焼き 

 １串１００g 

 ０．７５㎎ 

 

糖質の代謝に 

不可欠！！ 

ATP 

(エネルギー) 

疲労物質の処理 

に役立つ！！ 

 多く含まれる食品※² 

にんにくや玉ねぎに

含まれるアリシンと

一緒に摂取すると 

吸収率UP↑✨ 

不足すると･･･ 

疲労感、倦怠感、 

食欲不振に 

 ※¹ 厚生労働省 日本人の食事摂取基準 ２０２０年版 

 ※² 文部科学省 日本食品標準成分表 ２０２０年版(八訂) 

水溶性 

ビタミン 

糖質が上手に 

エネルギーに 

変わると活力がわき、 

思考もプラスに働く 

  50g 

  15g 

    1g 

200g 

  12g  

  少々 

〈材料〉（1人分） 

うなぎ刻み   

錦糸卵     

刻みのり    

ご飯     

ウナギのたれ  

山椒粉     

エネルギー４９９kcal たんぱく質１９．２g 脂質１２．６g 炭水化物８０．３g 塩分１．５g  

当院の土用の丑の日の 

献立をご紹介♪ 

  

・ひつまぶし 

・中華風炒め 

・キャベツと 

  じゃこのあえ物 

・オレンジ 

 ビタミンB₁ 

 0.42㎎ 
※写真は昨年

のものです。 


