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もうすぐ夏休

な つ や す

みが始
は じ

まります。夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
し ょ く じ

・

運動
う ん ど う

・睡眠
す い み ん

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えるこ

とが大切
た い せ つ

です。元気
げ ん き

に2学期
が っ き

を迎
む か

え

られるよう、健康
け ん こ う

には十分
じゅうぶん

注意
ち ゅ う い

し

ましょう。 

 

キーワードは・・・ 

「なつやすみの 

    しょくじ」 

なんでも食
た

べて 

夏
な つ

バテ知
し

らず 
な 

赤
あ か

･黄
き

･緑
みどり

の食品
しょくひん

から組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。

み みどりの仲間
な か ま

を 

     たっぷりと 

緑
みどり

の仲間
な か ま

の野菜
や さ い

をたっぷり

とり、果物
く だ も の

も食べるように

しましょう。 

つ 冷
つ め

たいものは 

    ほどほどに 

とりすぎると胃腸
い ち ょ う

に負担
ふ た ん

が

かかり、お腹
なか

をこわします。 

や

 

やめよう!とりすぎ、

おやつやジュース 

おやつやジュースのとりす

ぎは、肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

の原因
げ ん い ん

に

なります。 

す すききらいを 

     克服
こ く ふ く

しよう 

お家
う ち

でも好
す

き嫌
き ら

いなく食
た

べ

られるように練習
れんしゅう

してみま

しょう。 

の 飲
の

むなら 

   お茶
ち ゃ

か牛乳
ぎゅうにゅう

を 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、たくさん

の糖分
と う ぶ ん

が入
は い

っています。 

しょく 食欲
し ょ く よ く

モリモリ 

     元気
げ ん き

な体
からだ

 

元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

して、しっかり

食
た

べましょう。 

じ 時間
じ か ん

を決
き

めて 

      1日
に ち

3食
し ょ く

 

夏休
な つ や す

みになると、 1日
に ち

の

食生活
しょくせいかつ

が乱
み だ

れがちです。朝
あ さ

･

昼
ひ る

･夜
よ る

の食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

を決
き

めて

食
た

べましょう。 


