
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ひと    

しょくいくだより 

7月
がつ

に入
はい

り、ますます暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。みなさんは、からだが

だるくなったり、 食
しょく

欲
よく

がなくなったりしていませんか？もうすぐ待
ま

ちに

待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みをむかえるためにも、夏
なつ

の暑
あつ

さに

負
ま

けない元
げん

気
き

なからだをつくりましょう！ 

平成 28 年 7 月 

胃
い

腸
ちょう

のはたらきが

悪
わる

くなって、ごはん

をしっかり食
た

べら

れない。 
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暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く。 

たくさん

汗
あせ

をかく。 

冷
つめ

たい飲
の

みものや

食
た

べ物
もの

をたくさん

とる。 

暑
あつ

くて眠
ねむ

れず、

よふかしする。 

朝
あさ

ねぼうして、

朝
あさ

ごはんが食
た

べ

られない。 

からだがだるい。 

食
しょく

欲
よく

がない。など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あさ ひる ばん 

好
す

ききらいせず、いろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べよう。 

んでも食
た

べよう。 

めたいものは、ほどほどに。 

アイスやジュースなどの冷
つめ

たいものをとりすぎると、おなかが

痛
いた

くなったり、食
しょく

欲
よく

がなくなったりするので気
き

をつけよう。 

① 時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べよう。 

② 量
りょう

を決
き

めて食
た

べよう。 

③ いろいろなおやつを組
く

み合
あ

わせて食
た

べよう。 

っつ（３つ）のおやつの約
やく

束
そく

を守
まも

ろう。 

 な つ    よ  ぼう   

さいを食
た

べよう。 

今
いま

が旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

（きゅうり、なす、トマトなど）には、

体
たい

温
おん

を下
さ

げる効
こう

果
か

があるよ。 

 しょく せい かつ   

すっぱい梅
うめ

干
ぼ

しやレモンには、からだの疲
つか

れをとる効
こう

果
か

があるよ。 

っぱいものを食
た

べよう。 

みものは水
みず

かお茶
ちゃ

を飲
の

もう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には、水
みず

かお茶
ちゃ

を飲
の

むようにしよう。 

かんを決
き

めて、１日
にち

３食
しょく

とろう。 

きそく正
ただ

しい食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

が、よい生
せい

活
かつ

リズムをつくってくれるよ。 

夏
なつ

休
やす

みを元
げん

気
き

にすごすためにも、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

じは、バランスを考
かんが

えて食
た

べよう。 

主
しゅ

食
しょく

（ごはんやパン）、主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

などの料
りょう

理
り

）、副
ふく

菜
さい

（野
や

菜
さい

の料
りょう

理
り

）を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるとバランス良
よ

くとることができるよ。 


