
　いよいよ夏本番
なつほんばん

を迎
むか

え，待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みも始
はじ

まります！

　体
からだ

がだるく元気
げ ん き

が出
で

ない「夏
なつ

バテ」になったり、

　体重
たいじゅう

が急
きゅう

に増
ふ

えたり減
へ

ったりしないように食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけましょう！

〇三食
さんしょく

バランスよく食
た

べる 〇水分
すいぶん

をこまめにとる

食欲
しょくよく

がないから食
た

べやすいものだけ食
た

べていると、 暑
あつ

い夏
なつ

は汗
あせ

で体
からだ

の外
そと

に水分
すいぶん

がどんどん出
で

ていきます。

栄養
えいよう

が足
た

りなくなって夏
なつ

バテしてしまいます 水分
すいぶん

が足
た

りないと、気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなってしまったり

給食
きゅうしょく

を見本
み ほ ん

に主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

がそろった食事
しょくじ

を 熱中症
ねっちゅうしょう

になることもあります。

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

、すききらいせずに食
た

べましょう。 のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。

〇おやつのルールを決
き

める 〇体
からだ

を動
うご

かす（お手伝
て つ だ

い）

休
やす

みの日
ひ

は、ついお菓子
か し

を食
た

べ過
す

ぎてしまいます。 暑
あつ

さで外
そと

で遊
あそ

べなくなると、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になってしまいます。

「今日
き ょ う

は15時
じ

にクッキー５枚
まい

」というように 涼
すず

しい時間
じ か ん

や場所
ば し ょ

を選
えら

んで運動
うんどう

したり、

食
た

べる時間
じ か ん

や量
りょう

などのルールを先
さき

に決
き

めましょう。 家
いえ

の中
なか

のお手伝
て つ だ

いをして体
からだ

を動
うご

かしましょう。

米
こ め

（コシヒカリ）　チンゲン菜
さ い

ぶどう（デラウェア）　すいか

羽咋
は く い

市
し

でとれた

を使
つか

っています
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