
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―かみかみもぐもぐ― 

  これから、食
た

べやすくて冷
つめ

たい麺類
めんるい

を食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

える

と思
おも

います。先
さき

にお伝
つた

えしたように夏
なつ

ばて防止
ぼ う し

には、いろい

ろな食
た

べものを組
く

みあわせることが大切
たいせつ

！そうめんやそば

は、めんつゆにつけて食
た

べることが多
おお

いですね。しかし、冷
ひ

や

し中華
ちゅうか

のように具
ぐ

だくさんにすると、栄養
えいよう

バランスはもちろ

ん、色
いろ

どりもよくなります。また、具
ぐ

や味
あじ

つけを変
か

えると、飽
あ

きずに食
た

べることができます。 

そうめん 

そば、うどん 

ちゅうかめんなど。 
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 もうすぐ、みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を 

心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に過
す

ごせるといいですね。 

 

★夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすために 

夏
なつ

に起
お

こりやすい体調
たいちょう

不良
ふりょう

に、夏
なつ

ばてがあります。症 状
しょうじょう

として、食欲
しょくよく

低下
て い か

、体
からだ

がだるくなる、

無気力
むきりょく

状態
じょうたい

などになってしまいます。また、冷
つめ

たいものの過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

は、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを悪
わる

くし、夏
なつ

ば

てを悪化
あ っ か

させるといわれています。暑
あつ

い今
いま

を乗
の

り切
き

るために、対策
たいさく

しましょう。 

 のどがかわく前
まえ

に、少
すこ

し

ずつ飲
の

む。 

 いろいろな食
た

べものを

組
く

みあわせる。 

 冷
つめ

たいものばかりでなく、

温
あたた

かいものも取
と

り入
い

れる。 



 

 

 
水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント♫ 

 私
わたし

たちの体
からだ

から出
で

てくる「便
べん

」や「おしっこ」は、体
からだ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を教
おし

えてくれる「体
からだ

からのお便
たよ

り」です。毎日
まいにち

、すっきり便
べん

が出るようにするには、給 食
きゅうしょく

のような食事
しょくじ

と、 

体
からだ

をよく動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。食
た

べすぎや冷
つめ

たいものばかり

だとおなかをこわし、やわらかく・嫌
いや

なにおいの便
べん

が出
で

やすく

なります。また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がしっかりできているかは、おしっ

この色
いろ

で確認
かくにん

できます。いつもより濃
こ

いようだったら、こまめ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を意識
い し き

しましょう。 


