
いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。朝
あさ

寝坊
ね ぼ う

や暴飲
ぼういん

暴食
ぼうしょく

など、生活
せいかつ

リズムを乱
みだ

すこと 

なく、夏の暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
し ょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を 

整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。「 な つ や す み の しょく じ 」の８つのポイント 

を紹介
しょうかい

します。生活習慣を整え、夏休みを元気に過
す

ごしましょう！ 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み号 

な 
いろいろな食品

しょくひん

を組み合わせて
く  あ    

食
た

べましょう！ 

 

「なんでも食べて
た   

夏
なつ

バテ知
し

らず」 

つ 
冷たい
つ め    

ものをとりすぎると、おなかを壊す
こ わ  

ので気
き

をつけましょう。 

 

「つめたいものは、ほどほどに」 

や 
おやつやジュースをとりすぎると、食事

しょくじ

が食べられなく
た      

なります。また、肥満
ひ ま ん

や 

むし歯
  ば

にもつながります。おやつやジュースは、時間
じ か ん

と量
りょう

を決めて
き   

食
た

べましょう。 

 

「やめよう！とりすぎ、おやつやジュース」 

す 
好き嫌い
す  き ら  

のある人
ひと

は、夏休み
なつやす   

に１つでも食
た

べられるように

チャレンジしてみましょう！ 

「すききらいを克服
こくふく

しよう」 

み

」 
不足
ふ そ く

しがちな緑
みどり

の仲間
な か ま

の野菜
や さ い

をたっぷりとり、果物
くだもの

も食
た

べるようにしましょう。 

 

「みどりの仲間
な か ま

をたっぷりと」 

の 
給食
きゅうしょく

がない夏休み
なつやす  

は、お家
  うち

でも牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲みましょう
の      

。 

のどがかわいたときは、ジュースではなく、お茶
 ち ゃ

を飲みましょう
の      

。 

「のむならお茶
  ちゃ

か牛乳
ぎゅうにゅう

を」 

しょく 
元気
げ ん き

に活動
かつどう

して、しっかり食べましょう
た      

！ 

 

「食欲
しょくよく

モリモリ 元気
げ ん き

な体
からだ

」 

じ 
夏休み
なつやす  

になると、1日
にち

の食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れがちです。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

は時間
じ か ん

を決
き

めてとりましょう。 

「時間
じ か ん

を決
き

めて 1日
にち

3食
しょく

」 

 

暑い
あ つ  

日が続く
つ づ  

ので、 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

して熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

 

しましょう。運動
うんどう

して

大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいた時 

は、スポーツ飲料
いんりょう

など 

を利用
り よ う

しましょう。 

 

赤 緑 

黄 

菊水共同調理場 源 


