
 

 

 

 

つめたいものは、ほどほど

に！おなかが冷え
ひ  

、胃腸
いちょう

の

調子
ちょうし

が悪く
わる  

なります。 

 

 

 

梅雨明け
つ ゆ あ  

とともに、楽しい
たの    

夏休み
なつやす  

がやってきます。長い
なが  

休み
やす  

に入る
はい  

と、夜更かし
よ ふ   

、朝寝坊
あ さ ね ぼ う

、

朝 食
ちょうしょく

欠 食
けっしょく

と生活
せいかつ

リズムが崩れがち
くず     

になります。「夏休み
なつやす  

、元気
げ ん き

のもとは食事
しょくじ

から」を合い言葉
あ   こ と ば

に、今
いま

まで通り
どお  

の規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を送りましょう
お く         

！そして、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を迎えましょう
む か        

。 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

暑い
あつ  

夏
なつ

を健康
けんこう

に過ごす
す   

ために、まずは食 生 活
しょくせいかつ

をきちんと整 え る
ととの    

ことが大切
たいせつ

です。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために、食事面
しょくじめん

から８つのポイントを紹 介
しょうかい

します。 

★★夏
なつ

を元気
げ ん き

に 

過ごす
す   

ために★★ 
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じか ん を 決めて
き   

１日
  にち

３ 食
  しょく

。

規則正しい
き そ く た だ    

食事
しょくじ

が、よい生活
せいかつ

リ

ズムをつくります。 

 

 

 

すを使った
つか    

料理
りょうり

や梅干し
う め ぼ   

は、

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に 役立ちます
やくだ      

。 特
とく

に

蒸し暑い
む  あ つ  

ときには、おすすめで

す。 

 

 

 

や た ら に お や つ ば か り

食べないで
た     

、 時間
じ か ん

と 量
りょう

を

決めて
き   

食べ
た  

ましょう。 

     

 

 

 

なまものや肉
にく

の生
なま

焼け
や  

に

注意
ちゅうい

！ 十 分
じゅうぶん

に 火
ひ

を

通しましょう
とお        

。 

な つ や す 

じ 
 

 

 

 

 

みどりの仲間
な か ま

の野菜
や さ い

をたっ

ぷりとりましょう。ピーマ

ン、オクラ、ゴーヤ、かぼち

ゃ、トマト、ズッキーニ。旬
しゅん

の野菜
や さ い

が豊富
ほ う ふ

です。 

 

 

 

 

 

のみ 物
もの

の 基本
き ほ ん

は 、 水
みず

か

お茶
  ちゃ

、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防ぎましょう
ふせ          

！

牛 乳
ぎゅうにゅう

も１日
  にち

コップ１杯
  ぱい

は

飲みましょう
の      

。 

 

 

しょくじは、好き嫌い
す  きら  

しな

いで、 ３ 食
  しょく

バランスよく

食べましょう
た     

。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に

は、食事
しょくじ

が一番
いちばん

。 

 

 

しょく 

み の 

★★水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりしましょう★★ 


