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暑さが厳しくなってくると、体の機能が低下し・食欲も衰えからになります。このような「夏／汗」をしないため仁は、

早寝早起きと、1日3臥栄養′汚ンスのとれた食事を規貝正しく食べ、生活リズムを保つことが大切です。また・適切

な水分補給をし、熱中症を防ぎましょう。
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普段は水かお熱弁を多くかいたら
スポーツドリンク
ジュースや炭酸飲料は、体への
水分補給を逆に妨げてしまいます。

彊温は．5～15℃
まほうぴんなどを活用しましょう。
冷やしすぎはよくありません。

もうすぐ持ちに侍った
書体み！
享パテを防いで元気に
迎えたい毛のですね。、丁小

や果物からもとる！ Th、

野菜や果物は90％近くが水分です。
とくに夏が旬の野栗や果物は水分が
豊書で、ミネラルやビタミンも補給
できます。
食べる水分補給も活用しましょう！
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‡　寝ている問も、私たちの体は土ネルギーを使っていて、朝起

ミ　きるときには、エネルギーが不足した状態になっているため
；　です。

；　また、朝ごはんにはエネルギー補給だけでなく、脳を活性

；　化したり、体’温を上げ・■体を動かしやすくする役割もありま
；　す。規則正しい健康的な生活リズムをつくる上でも、大切です。

；　この他、昼食や夕食の食べすぎを防ぐ、つまり肥満を予防

；　することにもつながります。朝ごlまんをしっかり食べる習慣
：　を身につけましょう。
：　「早寝・早起き・朝ごはん」を実践して、自分のペストコ

＼、　ンデイシヨンを保ちましょう。
ヽ
ヽ

保護者の皆様へ 7月の給食費引き落としは27日（水）です。残高の確報をよろしくお額いいたします。


