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校長　桐野　和之

いよいよ7月、日に日に暑さが増す季節になりました。疲れがとれない、食欲
がわかないなど夏パテぎみの人はいませんか？規則正しい生活と栄養バランス

のとれた食事をすることが基本となります。早寝・早起きをして、しっかり朝ご
はんを食べ、これからますます暑くなる夏をのりきりましょう！

夏を元気に過ごすための食生活
◎3食きちんと食べる

栄養が不足すると、体は
疲れやすくなります。

朝ねぼうをして朝御飯
を食べないことがない

よう、朝からしっかり
栄養のバランスを考え

て、食べましょう。

⑦3昔きちんと怠

◎こまめに水分をとる
暑い夏は汗を多くかく

ので、体から水分が失
われ、脱水症状などを

引き起こしやすくなり

ます。のどがかわく前
からこまめに水や麦茶

で水分をとりましょう。

⑦こま桝こ諒芽をとる

臓

7月7日は七夕です

◎おやつを食べ過ぎない

おやつを食べ過ぎたり、
だらだら食べると食事

が食べられなくなり、
栄養がかたより、だる

さの原因となります。
また、冷たい飲み物の

とりすぎで胃腸が弱く
なりがちなので気を

①おやつを．島ペ壷ぎない


