
 

 

 

 

 梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると，いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

です。気
き

温
おん

，湿
しつ

度
ど

ともに高
たか

く食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の発
はっ

生
せい

しやすい時
じ

期
き

にもなります。

健
けん

康
こ う

管
かん

理
り

に気
き

をつけるとともに，手
て

洗
あら

いなども忘
わす

れないようにしましょう。 

 

 

 

 みなさんが楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みが間
ま

もなくやってきます。しかし，休
やす

みの間
あいだ

には食
しょく

生
せい

活
かつ

が

乱
みだ

れがちです。夏
なつ

バテしないで元
げん

気
き

に過
す

ごすためにも，規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつの食
た

べ方
かた

も大
だい

事
じ

です！ 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は時
じ

間
かん

もあるので，おやつをたくさん食
た

べてしまいがちです。おやつを食
た

べすぎるとむし歯
ば

や

肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

になってしまいます。おやつの約
やく

束
そく

を守
まも

って食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べよう！ 

 暑
あつ

い夏
なつ

，太
たい

陽
よ う

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野
や

菜
さい

はとてもおいしくなります。夏
なつ

野
や

菜
さい

は，たっぷりの水
すい

分
ぶん

やちょうどよいビタミンやミネラルを含
ふく

んでいるので，汗
あせ

をかく夏
なつ

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にぴったりです。体
からだ

を冷
ひ

やす効
こ う

果
か

もあります。 

 特
と く

に夏
なつ

野
や

菜
さい

は，赤
あか

，黄
き

，緑
みどり

，むらさきなどカラフルな野
や

菜
さい

がたくさんあります。 

いろいろな野菜
や さ い

を組
く

み合
あ

わせて，1日
にち

３５０ ｇ
ぐらむ

食
た

べるようにしましょう。サラダ 

だけでなく，スープやカレーなどに入
い

れてもおいしく食
た

べられます。 

と読みましょう！ 
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令和３年 ７月１６日 

１日
にち

３食
しょく

きちんと食
た

べる 

三
さん

度
ど

の 食
しょく

事
じ

をきちんとと

り，好
す

ききらいせずバランス

よく食
た

べます。特
とく

に，朝
あさ

ごは

んは大切
たいせつ

です。 

しっかり寝
ね

る 

 疲
つか

れをためないためにも，

早
はや

く寝
ね

るようにしましょう。

遅
おそ

くても１０時
じ

には布
ふ

団
とん

に

入
はい

りましょう。 

外
そと

で元
げん

気
き

に遊
あそ

ぶ 

エアコンのきいた部
へ

屋
や

ばか

りにいると 調
ちょう

子
し

をくずして

しまいます。朝
あさ

や夕
ゆう

方
がた

の涼
すず

し

い時
じ

間
かん

は外
そと

で遊
あそ

びましょう。 

なつ  やす       げん き     す 

     

約
やく

束
そく

 その１ 

 

 

 

 

時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べます。 

約
やく

束
そく

 その２ 

 

 

 

 

食
た

べすぎないように，お皿
さら

やコッ

プに小
こ

分
わ

けします。 

約
やく

束
そく

 その３ 

 

 

 

 

食
しょく

事
じ

や寝
ね

る前
まえ

には食
た

べませ

ん。 


