
 

          

１．のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、いつでもこまめに少
すこ

しずつ。 

２． ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

で。スポーツドリンクはたくさん汗
あせ

をかいた時
とき

。 

３．食事
しょくじ

の時
とき

はみそ汁
しる

やスープから水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

。 

 待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。3度
ど

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

を作
つく

りましょう。3

度
ど

の食事
しょくじ

ではとりきれない栄養
えいよう

はおやつで 補
おぎな

うようにします。おやつは「栄養
えいよう

補給
ほきゅう

」プラス「楽
たの

しみ」と

考
かんが

えて、選
えら

びましょう。市販
し は ん

のお菓子
か し

は砂糖
さ と う

や 油
あぶら

をたくさん使用
し よ う

しているものが多
おお

いため、エネルギーの

とり過
す

ぎになります。食事
しょくじ

が食
た

べられなくなり、肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもつながります。季節
き せ つ

の果物
くだもの

や乳 製 品
にゅうせいひん

、手作
て づ く

りおやつなども上手
じょうず

に取
と

り入
い

れましょう。 

令和 2 年 7 月 31 日 
練馬区立田柄小学校 
栄養士 南 由紀子 

「早寝早起き朝ごはん」 
早寝早起き朝ごはん全国協議会シンボルマーク 

8 月は給食費の引き落としはありません。 
 

食事
しょくじ

が食
た

べられなくならな

いように、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った

量
りょう

を 考
かんが

えましょう。 

ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだり

していると、虫歯
む し ば

になりや

すくなります。食
た

べたら 必
かなら

ず歯
は

をみがきましょう。 

目安
め や す

は１日
にち

200kcal 以内
い な い

。 

お皿
さら

に移
うつ

してから食
た

べる

と、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

げます。 

家族
か ぞ く

とおしゃべりしなが

ら、楽
たの

しく食
た

べることは

心
こころ

の栄養
えいよう

にもなります。 

おやつは食事
し ょ く じ

を補
おぎな

うものと考
かんが

えて、お菓子
か し

以外
い が い

にも果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

、小
ちい

さなおにぎりなどもおすすめです。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

、水分
す い ぶ ん

のとり方
か た

３つのポイント 


