
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がないからと、夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

をした

り、ダラダラとお菓子
か し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテを起
お

こし、体調
たいちょう

を崩
くず

しや

すくなります。休
やす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、食生活
しょくせいかつ

で気をつけたいポイント

をまとめました。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

を規則正
きそくただ

しくとり、生活
せいかつ

リズ

ムを整
ととの

えましょう。おやつはダラダラ食
た

べずに、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べまし

ょう。おやつの量
りょう

の目安
め や す

は１日
にち

200kcal程度
て い ど

です。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえることを心
こころ

がけましょう。栄養
えいよう

のバランスが

整
ととの

いやすくなります。 

給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

は、カルシウムが

不足
ふ そ く

しがちになります。カルシウム

は、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるのに欠
か

かせな

い栄養素
えいようそ

です。牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をは

じめ、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を

意識
い し き

して食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると一気
い っ き

に気温
き お ん

が上
あ

がり、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには、しっかりと睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べるこ

と、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが肝心
かんじん

です。喉
のど

が渇
かわ

いていなくても１時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
ぱい

程度
て い ど

の水分
すいぶん

をとるようにしましょう。また、汗
あせ

をたくさんか

いたときには、スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

します。 


