
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 いよいよ、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。暑
あつ

さに負
ま

けず、元
げん

気
き

に

すごしてください。せっかくの長
なが

い休
やす

みの期間
き か ん

なので、何
なに

か新
あたら

しいことに挑
ちょう

戦
せん

してみるのも良
よ

いかもしれませんね。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
し ょ く い く

だより 夏
なつ

休
やす

み号
ごう
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暑
あつ

さに負
ま

けない 

夏
なつ

休
やす

みのすごし方
かた

 

●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

をつくります。 

●早
はや

寝
ね

や早
はや

起
お

きをしよう 

 夜
よ

ふかし、朝
あさ

ねぼうは生
せい

活
かつ

リズムのみだれ

につながります。 

●冷
つめ

たいもののとりすぎに気
き

をつけよう 

 冷
つめ

たいものの食
た

べすぎは、胃
い

腸
ちょう

が弱
よわ

って、

食
しょく

欲
よく

が落
お

ちてしまいます。 

●栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

をとろう 

好
す

きなものだけではなく、バランスよく 

食
た

べましょう。 

家
いえ

の仕事
し ご と

も、協
きょう

力
りょく

し合
あ

おう！ 
夏
なつ

休
やす

みは、家
いえ

で家族
か ぞ く

と

過
す

ごす時
じ

間
かん

も長
なが

くなり

ます。家族
か ぞ く

の一員
いちいん

とし

て、自分
じ ぶ ん

ができる仕事
し ご と

を

見
み

つけて 協
きょう

力
りょく

し合
あ

い

ましょう。 

おやつを

食
た

べる 

ときは… 

 おやつは、食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

（カルシウムなど）をふくむものとりいれるとよいです。

さとうや油
あぶら

、塩
しお

のとりすぎには注意
ちゅうい

しましょう。また、3食
しょく

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならないよ

うに、食
た

べすぎないこと、いつまでもだらだら食
た

べ続
つづ

けないことを意
い

識
しき

しましょう。 

子
こ

どもの心身
しんしん

の健康
けんこう

に影響
えいきょう

すると

される、７つの「こ食
しょく

」について紹介
しょうかい

します。 


