
 

 

 

 

  

 

 

     

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると一気
い っ き

に気温
き お ん

が上
あ

がり、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには、 しっかりと睡眠
すいみん

をとり、 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べること、 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが肝心
かんじん

です。喉
のど

が渇
かわ

いていなくても１時間
じ か ん

 

ごとにコップ１杯
ぱい

程度
て い ど

の水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 また、汗
あせ

をたくさん 

かいたときには、スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

   いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をしたり、ダラダラとお菓子
か し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バ

テを起
お

こし、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。休
やす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけましょう。 
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文責 窪田 

食育
しょくいく

暑
あつ ほんばん 体調

たいちょう

を整
ととの

え、

こまめな 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

夏休
なつやす

みが始
はじ

まります！ 

元気
げ ん き す

夏休
なつやす

みの食
しょく

生
せい

活
かつ

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
し ょ く じ

を

規則正
き そ く た だ

しくとり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつ

はダラダラ食
た

べずに、 時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べるよ

うにしましょう。 おやつの量
りょう

の目安
め や す

は１日
にち

２００キロ

カロリー程度
て い ど

です。 

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえることを心
こころ

がけましょう。

栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。 

 

あさ 

ゆう 
ひる 

主食
しゅしょく

 

主
しゅ

菜
さい

 

副菜
ふくさい

 

乳製品
にゅうせいひん

 

果物
くだもの

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

（主
おも

にエネルギーのもとに 

            なる食品
しょくひん

） 

 

 

主食
しゅしょく

 

ごはん・パン・めん類
るい

 

 

（主
おも

に体をつくるもとに 

なる食品
しょくひん

） 

 

 

主
し ゅ

菜
さい

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

を中心
ちゅうしん

とするおかず 

 

（主
おも

に体の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

          もとになる食品
しょくひん

） 

 

 

副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

・きのこ・いも・海
かい

藻類
そうるい

を中心
ちゅうしん

としたおかず 

 

 

 

果物
くだもの

・乳製品
にゅうせいひん

 

カルシウムは、 丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる 

のに欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

です。牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をはじめ、 カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を意識
い し き

して食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れるようにしましょう。 

  暑
あつ

い日
ひ

は、冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

を食
た

べたくなります。でも、アイスやジュースには糖分
とうぶん

がたっぷり 

入
はい

っているので肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

の原因
げんいん

になります。 また、冷
つめ

たいものばかりを食
た

べると、 内臓
ないぞう

が冷
ひ

えて

消化
しょうか

器官
き か ん

に負
ふ

担
たん

がかかり食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になったり、 夏
なつ

バテの原因
げんいん

になったりします。 暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

る 

ために、 冷
つめ

たい物
もの

や甘
あま

い物
もの

の食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

して、食事
し ょ く じ

をしっかり取
と

りましょう。 

もっと！野菜
や さ い た

べよう
  夏

なつ

野菜
や さ い

には、「体
からだ

の熱
ねつ

を冷
ひ

やす役割
やくわり

」と「ビタ 

ミン・ミネラルが豊富
ほ う ふ

」など、夏
なつ

に体
からだ

が必要
ひつよう

として

いる栄養
えいよう

素
そ

がたっぷり含
ふく

まれ、夏
なつ

の強
つよ

い紫外線
し が い せ ん

や

熱中症
ねっちゅうしょう

、夏
なつ

バテから体
からだ

を守
まも

ってくれます。 

＊おすすめの夏
なつ

野菜
や さ い

を紹
しょう

介
かい

します＊ 

 

リコピンとカリウムが豊富
ほ う ふ

に

含
ふく

まれており、暑
あつ

さでほてった

体
からだ

を冷
ひ

やして夏
なつ

の紫外線
し が い せ ん

から

肌
はだ

を守
まも

ってくれる働
はたら

き！ 

 

水分
すいぶん

がたっぷり！体力
たいりょく

の回復
かいふく

に効果
こ う か

があり、ビタミン Cやミネ

ラルの補給
ほきゅう

ができる！ 

きゅうり 

 

おやつにぴったり！ 

とうもろこしの糖
と う

は消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

が早
はや

くエネルギーチャ

ージに最適
さいてき

！ 

 

葉酸
ようさん

が多
おお

く含
ふく

まれているの

で、貧血
ひんけつ

を防
ふせ

ぎ、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

におすすめ！ 

ナス 

まめ ぎゅうにゅう 


