
たのしい食
しょく

育
い く

 
※このおたよりは、食

しょく

に関
かん

する情報
じょうほう

を載
の

せていますので、お子
こ

さんと一緒
い っ し ょ

にご覧
らん

ください。 
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長
ちょう

期
き

休
やす

みはつい遅
おそ

くまで起
お

きていたり、翌日
よくじつ

の起
き

床
しょう

時
じ

間
かん

がゆっくりになったりと、不
ふ

規
き

則
そく

な生
せい

活
かつ

になりやすいです。夏
なつ

はこのような生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや暑
あつ

さから、体
たい

調
ちょう

をくずすこと

があります。 

夏休
なつやす

みを楽
たの

しく元
げん

気
き

に過
す

ごすために、休
やす

みの間
あいだ

も普
ふ

段
だん

通
どお

りに起
お

きて朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べ、日
にっ

中
ちゅう

は

体
からだ

をよく動
うご

かし、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

るようにしましょう。 

朝
あさ

 昼
ひる

 夜
よる

 

 
早
はや

く起
お

きて、 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びよう！ 

 

 
活
かつ

動
どう

的
てき

に 

過
す

ごそう！ 
 

早
はや

く寝
ね

て、 

体
からだ

を休
やす

めよう！ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の 3回
かい

の食
しょく

事
じ

は、決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べましょう。特
とく

に朝
あさ

ご飯
はん

は、１日
にち

の

はじまりの食
しょく

事
じ

です。朝
あさ

ご飯
はん

を毎日
まいにち

食
た

べることは、心
こころ

の健
けん

康
こう

や良好
りょうこう

な生
せい

活
かつ

リズムと

関
かん

係
けい

しているという研
けん

究
きゅう

結
けっ

果
か

が複数
ふくすう

報告
ほうこく

されています。 

 

☆食
しょく

事
じ

は決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べましょう

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に気
き

を付
つ

けましょう。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するためには、適切
てきせつ

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

 普
ふ

段
だん

は、水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポー

ツドリンクを利
り

用
よう

しましょ

う。甘
あま

いジュースや炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

は避
さ

けましょう。 

 のどがかわいたと感
かん

じる

前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

をとる

ことが重
じゅう

要
よう

です。運動
うんどう

する

時
とき

は、運
うん

動
どう

前
まえ

、運
うん

動
どう

中
ちゅう

、運
うん

動
どう

後
ご

にも水分
すいぶん

をしっかりと

とりましょう。 

 運動
うんどう

をする 30分前
ぷんまえ

は、

250～500m
ミリ

L
リットル

の水分
すいぶん

をとり、運
うん

動
どう

中
ちゅう

は 200～

250m
ミリ

L
リットル

を１時
じ

間
かん

に２

～４回
かい

飲
の

むことがすすめ

られています。 

何
なに

を 

飲
の

む？ 
いつ 

飲
の

む？ 

飲
の

む 

量
りょう

は？ 

 

 暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食
しょく

欲
よく

不
ふ

振
しん

にな

ったりして、つい冷
つめ

たくて甘
あま

いジュースを飲
の

みすぎ

てしまう人はいませんか？ 

冷
つめ

たいものは、甘
あま

味
み

を感
かん

じにくくなります。そのた

め、たくさんの砂
さ

糖
とう

などが使
つか

われていても気
き

付
づ

きま

せん。 

飲
の

みすぎないように気
き

を付
つ

けましょう。 

  

 

☆冷
つめ

たくて甘
あま

い飲
の

み物
もの

の

飲
の

みすぎに注
ちゅう

意
い

さ 
 

と
う 

 
 

り
ょ
う 

 
 
 
 
 
 

と
う 

 

ど 
 

け
い 

 
 
 
 

け
い 

そ
く 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ミ
リ
リ
ッ
ト
ル 

ぶ
ん 

 
 
 

さ
ん 

し
ゅ
つ 

 

グラム グラム グラム 

グラム グラム 


