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食べていないのに太る！

夏太りを引き起こす４つの原因

①基礎代謝の低下で消費カロリーが減っている

私たちの体は、体温を一定に保つために常に

エネルギーを消費しています。夏は外気温が

高いため、体温維持のためのエネルギー消費が少

なくなり、基礎代謝は1年で最も低下する傾向に

あります。基礎代謝が低い状態で冬と同じ量の食

事を摂ると、消費しきれなかったエネルギーが脂

肪として蓄積されやすくなり、体重を減らすのが

難しい状態になります。

②冷たいものの摂りすぎで内臓が冷えている

冷たいものばかりを摂取していると、胃腸を

はじめとする内臓が直接冷やされてしまいます。

内臓の温度が低下すると、消化酵素の働きが

鈍くなり、消化機能が低下します。その結果、栄

養の吸収効率が悪くなるだけでなく、血行不良を

招き、全身の代謝がさらに低下する原因となりま

す。代謝が落ちると脂肪が燃焼されにくくなるた

め、太りやすくなってしまいます。

③そうめんやアイスなど糖質中心の食事になって

いる

夏バテで食欲がないと、喉越しの良いそうめん

やうどん、アイスクリームや手軽に食べられるパ

ンといった食事に偏りがちです。これらのメ

ニューは主に糖質で構成されており、タンパク質

やビタミン、ミネラルといった重要な栄養素が不

足しやすくなります。糖質に偏った食事は血糖値

を急激に上昇させ、インスリンの過剰分泌を招き

ます。インスリンには脂肪の合成を促進する働き

があるため、3食とも糖質中心の食事を続けると、

脂肪が蓄積されやすくなってしまいます。

④自律神経の乱れで身体の不調を招いている

夏の厳しい暑さと、冷房が効いた室内との激しい

温度差は、体温調節を司る自律神経に大きな負担

をかけます。自律神経のバランスが乱れると、体

温調節機能がうまく働かなくなり、血行不良や消

化不良、睡眠不足、全身の倦怠感といった様々な

不調を引き起こします。これらの不調は代謝の低

下に直結するだけでなく、食欲不振になるか、逆

にストレスから過食に走るなど、食生活が乱れる

原因になるため、体調を崩す主な引き金となるか

もしれません。
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夏バテを防ぎながら健康的に痩せる

食事の5つのポイント

①不足しがちなタンパク質を意識的に摂取する

夏はそうめんやサラダなど、さっぱりとした食事で

済ませがちなため、タンパク質が不足しやすくなりま

す。意識的に豚肉や鶏むね肉、魚、卵、大豆製品など

を食事に取り入れましょう。食欲がない時でも、冷

しゃぶや豆腐、枝豆などであれば比較的食べやすく、

手軽にタンパク質を補給できます。

②代謝を助けるビタミンB群を積極的に摂る

ビタミンB群、特にビタミンB1は、食事から摂取し

た糖質をエネルギーに変換する際に不可欠な栄養素で

す。ビタミンB1が不足すると、糖質がエネルギーとし

てうまく利用されず、疲労物質が溜まりやすくなるた

め、夏バテ特有のだるさや倦怠感の原因となります。

ビタミンB1は豚肉やうなぎ、玄米、大豆製品に多く含

まれています。これらの食材を積極的に食事に取り入

れ、エネルギー代謝を円滑に保ちましょう。

③糖質の多い清涼飲料水は避けて水やお茶で水分補給

する

暑い日にはジュースやスポーツドリンクなどの清涼

飲料水が欲しくなりますが、これらの飲み物には多量

の糖質が含まれているため注意が必要です。無意識の

うちに糖質を過剰摂取し、カロリーオーバーにつなが

りかねません。日常的な水分補給は、水や麦茶、ルイ

ボスティーといったノンカロリー、ノンカフェインの

ものが基本です。汗を大量にかいた場合を除き、糖質

の多い飲み物は避けるように心がけましょう。

④香味野菜やスパイスを活用して食欲をアップさせる

夏バテで食欲が湧かない時には、香味野菜やスパイ

スの力を借りるのが効果的です。みょうが、しそ、

しょうが、ねぎといった香味野菜の独特の香りは、唾

液や胃液の分泌を促し、食欲を増進させます。また、

カレー粉や唐辛子、こしょうなどのスパイスも胃腸の

働きを活発にします。これらの食材を料理のアクセン

トに使うことで、さっぱりしたサラダや冷奴などのメ

ニューも風味豊かになり、飽きずに食べられます。

⑤体を冷しすぎない常温の食べ物や飲み物を選ぶ

内臓の冷えは代謝低下の大きな原因となるため、

冷たいものばかりを摂るのは避けましょう。意識

的に常温の飲み物を選んだり、食事に温かい一品

を取り入れたりすることが大切です。特に、温か

いスープや味噌汁は、水分と栄養を同時に補給で

きるうえ、内臓を優しく温めて血行を促進してく

れます。冷たいものを食べる際には、その前後に

温かいお茶を飲むなど、体を冷やしすぎない工夫

をしましょう。


