
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると 

体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。４つのポイントを意識
い し き

して、元気
げ ん き

いっぱいの楽
たの

しい毎日
まいにち

を 

すごしましょう。 

◆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。 

◆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。 

◆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、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

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。 

夏
な つ

は、そうめんなどのめん“だけ”を食
た

べる機会
き か い

が多
お お

くなっていませ

んか？暑
あ つ

い時
と き

こそ栄養
え い よ う

バランスが大切
た い せ つ

！ めん類
る い

には、卵
たまご

やハム、野菜
や さ い

などをそえ、たんぱく質
し つ

やビタミンも補
おぎな

うように心がけましょう！ 

 

  


