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いよいよ夏
なつ

休
やす

みです。気
き

温
おん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

の機
き

能
のう

も低
てい

下
か

し、食
しょく

欲
よく

も衰
おとろ

えがちになります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と 1日
にち

3回
かい

、栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

をすることに気
き

を配
くば

り、夜
よ

ふかしせずによく寝
ね

てしっかり

1日
にち

の疲
つか

れをとって、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを迎
むか

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょく  いく 

しち  がつ 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

  夏
なつ

の食
しょく

生
せい

活
かつ

を 考
かんが

えよう 

夏
なつ

休
やす

み期
き

間
かん

中
ちゅう

、給
きゅう

食
しょく

室
しつ

は

点
てん

検
けん

や清
せい

掃
そう

の作
さ

業
ぎょう

に入
はい

りま

す。そして休
やす

み明
あ

け、日焼
ひ や

けし

てたくましくなった子
こ

どもたち

と再
さい

会
かい

し、２学
がっ

期
き

も元
げん

気
き

に給
きゅう

食
しょく

をスタート 

したいと思
おも

っ 

ています。 

生
なま

ものや肉
にく

の生
なま

焼
や

けに注
ちゅう

意
い

。中
なか

まで

しっかり火
ひ

を通
とお

して

から食
た

べよう。 

冷
つめ

たい物
もの

はほどほ

どに食
た

べよう。取
と

り

過
す

ぎはお腹
なか

を壊
こわ

し

ます。 

おやつばかり食
た

べ

ないで、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めてから食
た

べ

ましょう。 

酢
す

の物
もの

や梅
うめ

干
ぼ

しは

気
き

分
ぶん

をさっぱりさ

せ、体
からだ

をリフレッシ

ュしてくれます。 

栄養
えいよう

のはたらきの

緑
みどり

のグループの

食
た

べ物
もの

（特
と く

に野
や

菜
さい

）をたっぷり摂
と

り

ましょう。 

飲
の

み物
もの

は水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

でこまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

。できれば牛
ぎゅう

乳
にゅう

も１日
にち

１回
かい

は飲
の

みま

しょう。乳
にゅう

アレルギ

ーのある人
ひと

は豆
と う

乳
にゅう

や小
こ

魚
ざかな

で。 

食
しょく

事
じ

では好
す

き嫌
きら

い

せず、よく噛
か

んで。

栄養
えいよう

のバランスも

考
かんが

えて、美味
お い

しく

いただきましょう。 

時
じ

間
かん

を決
き

めて１日
にち

３食
しょく

。規
き

則
そ く

正
ただ

しい

食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

がよい

生活
せいかつ

リズムをつくり

ます。 


