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なつやす

待ちに待った夏 休みが始まります。長い休みに入ると，夜 遅くまで起きていたり，朝寝坊
ま ま なつやす はじ なが やす はい よるおそ お あさねぼう

をして朝 食を食べなかったりしがちです。一度生 活リズムがくずれてしまうと，立て直すこ
ちょうしょく た いちどせいかつ た なお

とは大 変ですので，休みに入っても今までと同じように早起きをして朝ごはんをしっかり食
たいへん やす はい いま おな はや お あさ た

べる生 活を送るようにしましょう。
せいかつ おく

～夏を元気に過ごすための～夏を元気に過ごすための ４か条～～
な つ げ ん き す か じ ょ う

朝 食を
ちょうしょく

しっかり食べよう！
早寝早起きをしよう！た

は や ねはや お

朝起きた時の脳や 夏 休みだからと夜 遅くまで起きている
あさ お とき のう なつやす よるおそ お

体 はエネルギー不足 と，生 活リズムが乱れてしまいます。学 校
からだ ふ そく せいかつ みだ がっこう

の状 態になっていま がある時と同じように，早起き早寝を 心
じょうたい とき おな はや お はやね こころ

す。そのため， 朝 食 がけましょう。
ちょうしょく

をとることで，エネル

ギーを補 給 するのです。
ほ きゅう

朝 食は 体 を目覚めさせる役 割がありま
ちょうしょく からだ め ざ やくわり

すのでしっかりとりましょう。

冷たいものを
つめ

栄養ﾊﾞﾗﾝｽのとれた
ひかえよう！

えいよう

食事をしよう！
しょくじ

熱いからといって，冷たい食べ物や飲み
あつ つめ た もの の

１日に必 要な栄
物をとりすぎていませんか？冷たいものば

にち ひつよう えい
もの つめ

養素をとるために，
ようそ

かり食べていると， 体 が冷えて胃 腸の
た からだ ひ いちょう

栄 養ﾊﾞﾗﾝｽの 整 っ
えいよう ととの

た食 事をするよう
調 子が悪くなるなどしょくじ

ちょうし わるく

体 調を崩 してしま
たいちょう くず

に 心 がけましょう。
いがちです。冷たい

こころ
つめ

毎 回の食 事で，主 食・主 菜・副 菜がき もののとりすぎには
まいかい しょくじ しゅしょく しゅさい ふくさい

ちんとそろうようにしましょう。 注 意しましょう。
ちゅうい

～コンビニエンスストアーの上手な利用法～
じ よ う ず り よ う ほ う

☆夏休 み の 食事☆
な つ や す し よ く じ

夏休みになると，お昼ご飯などを
なつやす ひる はん

コンビニエンスストアーで，購 入す
こうにゆう

る機会も多くなることでしょう。
きかい おお

コンビニエンスストアーで売られてい
う

るお弁 当は，おかずも多く一 見栄 養
べんとう おお いつけんえいよう

バランスがよく見えます。しかし，中
み なか

には「ご飯（主 食）」の 量 が多く，
はん しゆしよく りよう おお

「おかず」は脂肪や塩 分の多い揚げ
しぼう えんぶん おお あ

物中 心で，野菜が少ないものもあり
ものちゆうしん やさい すく

ます。お弁 当の中身をよくチェック
べんとう なか み

しましょう。

※ご飯の 量 が多すぎず，色々な
はん りよう おお いろいろ

食 品が入っている物を選ぶ。
しよくひん はい もの えら

※飲みものは，お茶や
の ちや

牛 乳にする。
ぎゆうにゆう

※デザートを買う時は，ケーキ
か とき

などではなく「ヨーグルト」や

「果 物」にする。
くだもの

※お弁 当に野菜が少なかったら，サラダや煮物を付け足す。
べんとう やさい すく にもの つ た


