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まもなく、待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

 

に迎
むか

えられるように、食
しょく

生
せい

活
かつ

で特
と く

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

 

◆夜
よ

ふかししたりせず、

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

が

け、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、

脳
の う

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

にな

り、宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しやすくなります。 

◆栄
えい

養
よ う

のバランスも意
い

識
し き

し

てみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のどが渇
かわ

いたと

感
かん

じる前
ま え

に、こまめに飲
の

みましょ

う。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、のどの

渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
と く

に意
い

識
し き

して飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ち ゃ

など、甘
あま

く

ないもの、カフェインを含
ふ く

まないもの

にしましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を 

決
き

めて、お皿
さ ら

に取
と

り分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎない

ようにしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと考
かんが

え、不
ふ

足
そ く

し

がちな栄
えい

養
よ う

素
そ

を補
おぎな

う 

のもおすすめです。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そ く

しやすくなります。食
しょく

事
じ

やおや

つに意
い

識
し き

して取
と

り入
い

れましょう。 

8/19（火）の献立： 牛乳
ぎゅうにゅう

・塩野菜
し お や さ い

ラーメン・もやしとハムのあえもの 


