
 

                             

 

 

 

 １学期
が っ き

が終
お

われば、みなさんが楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みです！暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。そして、夏
なつ

休
やす

みにしかで

きないようないろいろなことにチャレンジをして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさ

んつくってほしいと思
おも

います。 

 

 

●朝食
ちょうしょく

をとろう 

 ・朝食
ちょうしょく

は１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。 

しっかり食
た

べましょう。 

●早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きをしよう 

 ・夏
なつ

休
やす

みも生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れないように 

早
はや

寝
ね

や早
はや

起
お

きをしましょう。 

●冷
つめ

たいもののとりすぎに気
き

をつけよう 

 ・冷
つめ

たいものばかりとると胃腸
いちょう

が弱
よわ

って 

食欲
しょくよく

が低下
て い か

してしまいます。 

●栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとろう 

 ・主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえて 

バランスよく食
た

べましょう。 

 また、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので熱中症
ねっちゅうしょう

＊にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。子
こ

どもは、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

機能
き の う

が未熟
みじ ゅ く

なため、脱水
だっすい

になりやすいと言
い

われて

います。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

 

 

【＊熱中症
ねっちゅうしょう

】・・・気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い時
と き

や激
はげ

しいスポーツによって、脱水
だ っ すい

や 

体温
たい お ん

が高
たか

い状
じょう

態
たい

になり、体温
たい お ん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

が動
う ご

かなくなることです。 

放置
ほ う ち

すると死
し

に至
いた

ることもあります。 
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