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いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部屋
へ や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばか

り飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますが、学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じように早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食事
しょくじ

をしっかり

とって、元気
げ ん き

いっぱいの楽
たの

しい毎日
まいにち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

～ 食事
しょくじ

のお手伝
て つ だ

いや料理
り ょ う り

に挑戦
ちょうせん

しよう！ ～ 

① 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規則
き そ く

正
ただ

しくとる 

② 食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスに気
き

をつける 

③ 冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに気
き

をつける ④ こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がける 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、３回
かい

の食事
しょくじ

を規則
き そ く

正
ただ

しく

とり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 
夜
よ

ふかしや夜遅
よるおそ

くの 

食事
しょくじ

は控
ひか

えましょう。 

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
しょくじ

を心
こころ

がけると、

栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。夏
なつ

バテな

ど、暑
あつ

さで体調
たいちょう

を崩
くず

してしまわない 

ように、必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をしっかり 

とりましょう。 

おなかを壊
こわ

したり、胃腸
いちょう

が 

冷
ひ

えて食欲
しょくよく

がなくなったり 

する原因
げんいん

になります。 

コップ１杯
ぱい

程度
て い ど

を、のどが 

渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、 

こまめに飲
の

みましょう。 

給 食
きゅうしょく

がない夏休
なつやす

みは、おうちでの食事
しょくじ

の回数
かいすう

も多
おお

くなります。食事
しょくじ

のお手伝
て つ だ

いや 

料理
りょうり

にも、積極的
せっきょくてき

にチャレンジしてみましょう。 

 
買
か

い物
もの

に行
い

く 

 

食器
し ょ っき

の準備
じゅんび

・ 

後
あと

片
かた

づけ 

 

野菜
や さ い

を洗
あら

う・ 

皮
かわ

をむく 

 

料理
り ょ う り

を 

盛
も

り付
つ

ける 

 

ごはんを炊
た

く 

 


