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 夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますね。長
なが

い休
やす

みに入
はい

ると，生
せい

活
かつ

リ

ズムが乱
みだ

れやすくなります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

とバラン

スのよい食事
しょくじ

で体調
たいちょう

を整
ととの

え，楽
たの

しい夏休
なつやす

みにしてく

ださいね。２学期
が っ き

に元気
げ ん き

なみなさんと会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

の多
おお

い夏
なつ

休
やす

みですが，炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

やジュースなどの甘
あま

い飲
の

み物
もの

を

水
みず

代
が

わりに飲
の

んだり，時間
じ か ん

を決
き

めずにおかしをダラダラ食
た

べたりすると，虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

になる心配
しんぱい

があります。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

が食
た

べられなくならないよう

に，時間
じ か ん

を決
き

めてとるようにしましょう。 

 



 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                  

考えてみませんか おやつ！ 

 連日
れんじつ

の猛暑
もうしょ

で，夏バテなどしていませんか？夏
なつ

野菜
や さ い

の多
おお

くは

水分
すいぶん

をたっぷりと含
ふく

んでいる上
うえ

，体
からだ

を冷
ひ

やす効
こうか

果があり，夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にピッタリ。ぜひ食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れてみてください。 

 


