
① 朝
あさ

ごはんを欠
か

かさず食
た

べる 

・夜更
よ ふ

かしをしたりせず、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、 

朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

・栄養
えいよう

バランスも意
い

識
しき

してみましょう。  

② こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をする 

・冷房
れいぼう

の効
き

いた室内
しつない

では、のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
とく

に意
い

識
しき

して水分
すいぶん

 

をとりましょう。 

・水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦茶
むぎちゃ

など、甘
あま

くないもの、カフェインを含
ふく

まないもの 

 にしましょう。 

 

 

 

③ おやつのとり方
かた

に気
き

をつける 

・おやつは、食
た

べる量
りょう

と時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べましょう。 

・冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎないようにしましょう。 

・おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと考
かんが

え、不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を 

補
おぎな

えるようにしましょう。 

④ 「カルシウム」を意
い

識
しき

してとる 

・給 食
きゅうしょく

のない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。食
しょく

事
じ

やおやつに 

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

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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夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

の食生活
しょくせいかつ

 

～意
い

識
し き

したい４つのポイント～ 

ビタミン D
ディー

を一緒
いっしょ

にとることで、

カルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まります。 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

・小
こ

魚
ざかな

など 

いわし、卵
たまご

、干
ほ

ししいたけなど 

 店頭
てんとう

には、１年
ねん

を通
とお

して様々
さまざま

な種類
しゅるい

の野
や

菜
さい

が並
なら

んでいますが、もともと野
や

菜
さい

には、たくさん収
しゅう

穫
かく

で

きて、１番
ばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時期
じ き

があります。旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、その時期
じ き

に私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な

栄
えい

養
よう

素
そ

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれているなど、たくさんの魅
み

力
りょく

が詰
つ

まっています。 

〇旬
しゅん

の野
や

菜
さい

のよいところ 

◇おいしく、栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

い 

 例
たと

えば、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のほうれん草
そう

は、寒
さむ

さにふれることで甘
あま

味
み

や栄
えい

養
よう

素
そ

 

が増
ま

します。 
 

◇季
き

節
せつ

により、体
からだ

への効
こう

果
か

が異
こと

なる 

 夏
なつ

野
や

菜
さい

は体
からだ

を冷
ひ

やし、冬
ふゆ

野
や

菜
さい

は体
からだ

を温
あたた

めるなど、 

季
き

節
せつ

に合
あ

った働
はたら

きをしてくれます。 

 

◇価
か

格
かく

が安
やす

く、環
かん

境
きょう

に優
やさ

しい 

 その土
と

地
ち

の気
き

候
こう

に合
あ

わせて栽培
さいばい

することで、栽培
さいばい

にかかる費
ひ

用
よう

や 

エネルギーが抑
おさ

えられます。 

〇夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

 

 

トマト 
きゅうり 

なす 

ピーマン 

とうもろこし 

オクラ 
など 


