
    

                                          

  

 

 

   

 

 

 

 

 

子
こ

どもたちが楽しみ
たの

にしている夏休み
なつやす

が始まります
はじ

。休み中
やす   ちゅう

は、特
とく

に生活
せいかつ

リズムが

崩れやすく
くず

、また暑さ
あつ

で食欲
しょくよく

がなくなりがちです。このような時
とき

こそ『朝
あさ

ごはん・昼
ひる

ごはん・夕
ゆう

ごは

ん』の３食
 しょく

を規則正しく
きそく   ただ

食べましょう
た

。好き
 す

なものばかり食べる
 た

のではなく、苦手
にがて

なものにもチャレ

ンジしてみてください。栄養
えいよう

バランスを考えた
かんが

食事
しょくじ

をして、楽しく
たの

元気
げんき

に夏休み
なつやす

を過ごしましょう
す

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑さ
あつ   

が増す
ま  

この時期
じ き

は、体
からだ

が暑さ
あつ   

に慣れて
な   

いないために熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。ジュースなどには、たくさんの

砂糖
さ と う

が入って
はい     

いるので、飲みすぎる
の     

と、よけいにのどがかわき、食欲
しょくよく

がなくなります。こまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はジュースではなく、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などの飲み
の   

ものを選びましょう
えら             

。 

 

令和
れ い わ

５年度
   ね んど

 夏
なつ

の号
ご う

 

合志市
こ う し し

栄養
え い よ う

部会
ぶ か い

 冬野菜をたっぷり食べよう 

早寝・早起きをして、 

朝ごはんを必ず食べよう 

 


