
 

 きちんとみ

じたくはでき

ていますか？ 

絵を見ながら

チェックして

みましょう。 
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 気
き

温
おん

が高
たか

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「暑
あつ

さに負
ま

けないよう

しっかり食
た

べよう」です。暑
あつ

い夏
なつ

に体
たい

調
ちょう

をくずさず元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、毎日
まいにち

の

食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

して、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べるようにしまし

ょう。 

 

１日
にち

３食
しょく

をしっかりとる こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

冷
つめ

たいものをとりすぎない 十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとる 

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりを！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには「のど

がかわく前
まえ

に」、「こまめに」水分
すいぶん

 

を補給
ほきゅう

するよう 

にしましょう。 

疲
つか

れているときや睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

のときは

体調
たいちょう

をくずしやすく 

なるので、しっかり 

睡眠
すいみん

をとります。 

冷
つめ

たいもののとりすぎは、胃
い

や腸
ちょう

に

負担
ふ た ん

がかかり、 

食欲
しょくよく

が落
お

ち 

て体調
たいちょう

不良
ふりょう

 

になってし 

まいます。 

～旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べよう～ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

、バランスのよい食事
しょくじ

を 

きちんととりま 

しょう。 

朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

きにな 

らないように気
き

 

をつけましょう。 


