
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょく  いく 

六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 坂本
さかもと

文代
ふ み よ

 

第２号
だい   ごう

 

♦ 早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん ♦ 

 

♦ 夏
なつ

バテにならないために！ ♦ 

 

 もうすぐ、待
ま

ちに待
ま

った夏休
な つ や

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

が休
やす

みになると、夜
よ

ふかしをして朝
あさ

起
お

きるのが遅
おそ

くなって、朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いたり、おやつを食
た

べ過
す

ぎたりと食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れがちで

す。そんな生活
せいかつ

を続
つづ

けていると、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

となり夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。楽
たの

しい夏休
なつやす

み

を過
す

ごすためには健康
けんこう

第一
だいいち

です。規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

をこころがけましょう。 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしまし

ょう。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをすることで、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べることができます。 



  

 

 

 

 

♦ 旬
しゅん

の味
あじ

！栄養
えいよう

満点
まんてん

な夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう ♦ 

答

こた

え ①はやねはやおき（早寝早起き）②えいようばらんす（栄養バランス） 

 夏
なつ

の太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った野菜
や さ い

は、みずみずしくて栄養
えいよう

がたっぷりふくまれてい

ます。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

の多
おお

くは、体
からだ

の熱
ねつ

をとり、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

を出
だ

す働
はたら

きがあるの

で、暑
あつ

い季節
き せ つ

にぴったりです。夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べて、体
からだ

の中
なか

から暑
あつ

さをふき飛
と

ばしましょう。 


