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持ちに待った夏休みですね0暑い夏の間を元気に過ごすためには、“早ヰ早起ぎの規則乱い生活と、栄養′巧ンスの良い、1日絹の食事が

大切です。夏休みがあけて一回り大きくなったみなさんにお会いできるのを楽しみにしています。
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・副菜をそろえることで、栄義の′くランスがよくなります。副菜には夏に必要なビタミン・ミネラルをたくさんふく

んだ夏野菜を毎日取り入れましょう。牛乳や果物をプラスするとさらにバランスがよくなります。

し鯵　古い

生にエネルギーのもと
た　もの

になる食べ犠

争跡攣
コ膠ん　パン　肋ん類

包痍やつ鯵時間と量を己助占うJ
いからと、冷たくて甘いアイスクリームやジュースを取り過ぎたり、夜更かしをしながらスナック菓子をだらだらと食べたりす

ることで、体罰を崩しやすくなります。おやつは3度の食事がきちんと食べられるように、暗闘と量を決めて食べるように心がけま
しょう。

★こんなおやつは食べ過ぎに注鷺！
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司予　のどがかわいたり汗をかいたりしたときは、熱中症にならないために、

すぐに水分補給をしましよう。特に暑いときやスポーツをしているときには、

こまめに少しずつ飲むようにします．砂糖がたくさん入っている清涼飲料水は、

余計にのどがかわいたり、食欲がなくなったULますので．水やお茶、

牛乳を飲むようにしましよう。
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