
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ夏休みが始まります。学校がないからと、夜ふかしや朝寝坊をし

たり、ダラダラとお菓子を食べたりしていると、夏バテを起こし、体調を崩

しやすくなります。休み中も元気に過ごせるよう、食生活で気をつけたいポ

イントをまとめました。 

早寝・早起きをして、朝・昼・夕の３回の食事を規則正しくとり、生活リ

ズムを整えましょう。おやつはダラダラ食べずに、時間と量を決めて食べま

しょう。おやつの量の目安は１日 200kcal程度です。 

昼ごはんを自分で選んで購入する場合は、主食・主菜・副菜をそろえるこ

とを心がけましょう。栄養のバランスが整いやすくなります。 

給食がない日は、カルシウムが

不足しがちになります。カルシウ

ムは、丈夫な骨をつくるのに欠か

せない栄養素です。牛乳・乳製品

をはじめ、カルシウムを多く含む

食品を意識して食事に取り入れま

しょう。 

 ジリジリと照りつける強い日差しに、本格的な夏の到来を感じます。この時

期、特に気をつけなくてはいけないのが熱中症です。“いつでも・どこでも・

誰でも”発症する可能性があり、重症化すると命を落とすこともあります。熱

中症予防のために、日ごろから体調を整え、こまめな水分補給を心がけるこ

とが大切です。また、睡眠不足や朝ごはん抜きの人は、熱中症のリスクが高

まります。早寝・早起きをし、必ず朝ごはんを食べましょう。 

ペットボトルは、飲みかけのまま放置すると細菌が増

えて、食中毒を起こす危険性があります。口をつけた

ら早めに飲み切るようにしましょう。 
 

水筒は、持ち帰ったらパッキン類を取り外して、それ

ぞれ洗剤でよく洗い、しっかり乾かしましょう。 


