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早寝 早起き 朝ごはん 
「早寝早起き朝ごはん」 

 運動シンボルマーク 

おやつのとりかた 

＊保護者の皆さまへ＊ 

学校給食費の徴収に御協力をお願いします。今月の振替日は７月５日（木）です。

なお、夏休み中ですが、８月６日（月）も給食費の引き落としがあります。必ず期日

（口座振替の前日）までに指定口座への入金をお願いします。 

気温が急に上昇するこの時期は、体が暑さに慣れていないため

「熱中症」が多く発生します。太り気味の人、子供やお年寄り、体

調の悪い人は特に注意が必要ですが、健康に自信のある人でも、睡

眠不足や朝食抜きによって「熱中症」を起こしやすくなります。暑

さで食欲がわきにくい人もいるかと思いますが、朝食は必ずとるよ

うにしてください。また、水分補給をしっかり行い、夏バテにも注

意しましょう。 

お菓子よりも、軽い食事として、 

おにぎりやサンドイッチ、 

野菜スープなどが 

おすすめです。 

牛乳やヨーグルトなど

の乳製品、果物をとり、

不足しがちな栄養を 

補うようにしましょう。 

 

 

みなさんは、いつ、どんな「おやつ」を食べていますか？ 食事を規則正しくとることは、

１日の生活リズムをととのえるために、とても大切です。朝・昼・夕の３回の食事を基本

に、おやつは量と食べる時間を決めて、食べ過ぎに気をつけましょう。また、塾や習い事

で夕食の時間が遅くなるときや、スポーツをしていて栄養不足が心配な人は、おやつを食

事の一つとして上手に利用しましょう。 


