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夏休み号
なつやす ごう

甲斐市立 竜 王 東 小 学校
か い し りつりゅうおうひがししょうがっこう

日ごとに増していく蒸し暑さに、本格的な夏の 訪 れを感じます。マスク生活にも慣れ
ひ ま む あつ ほんかくてき なつ おとず かん せいかつ な

たとはいえ、やはり暑い日はつらいですね。周りの人と距離が取れるときはマスクを外す、
あつ ひ まわ ひと きょ り と はず

こまめに水分をとるなど、無理をしないようにしましょう。
すいぶん む り

さて、もうすぐ待ちに待った夏休みです。休みが続くと、ダラダラと夜ふかしをしてしま
ま ま なつやす やす つづ よ

ったり、寝坊して朝ごはんを食べられなかったり、生活リズムが崩れやすくなります。学
ね ぼう あさ た せいかつ くず がっ

校があるときと同じように、早寝・早起きを 心 がけて、朝・昼・夕の３回の 食 事をしっ
こう おな はや ね はや お こころ あさ ひる ゆう かい しょく じ

かりとることが大切です。
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家にいる時間が長くなるので、ぜひ 食 事のお手伝いや 料 理に 挑
いえ じ かん なが しょく じ て つだ りょう り ちょう

戦してほしいと思います。おうちの人と相談し、できることから始め
せん おも ひと そうだん はじ

ましょう。

買い物に行く 食 器の 準 備 野菜を洗う ご飯を炊く 料 理を
か もの い しょっ き じゅん び や さい あら はん た りょう り

・後片付け ・皮をむく 盛り付ける
あとかた づ かわ も つ

「８・３・１＝やさい」の語呂合わせから， 消 費者への野菜
ご ろ あ しょう ひ しゃ や さい

の栄 養価を見直してもらい， 消 費促 進を図ることを目 的に，
えいよう か み なお しょう ひ そくしん はか もくてき

1983 年に社 団 法 人 食 料 品 流 通 改 善 協 会（当時）など
ねん しゃだんほうじんしょくりょうひんりゅうつうかいぜんきょうかい とうじ

が定めました。野菜には， 体 に必 要な良い栄 養素であるビ
さだ や さい からだ ひつよう よ えいよう そ

タミン・ミネラル・ 食 物 繊維に加え，ポリフェノールやカロ
しょくもつせん い くわ

テノイドなど抗 酸化物 質は多く含まれており，野菜をよく食
こうさん か ぶっしつ おお ふく や さい た

べている人は 病 気になりにくいということが，多くの研 究 で
ひと びょう き おお けんきゅう

分かっています。ただし，野菜だけを食べればいいというわけで
わ や さい た

はなく，さまざまな 食 品から満 遍なく栄 養をとることが大 切です。野菜によって含まれる栄
しょくひん まんべん えいよう たいせつ や さい ふく えい

養に特 徴 がありますので，いろいろな野菜を組み合わせ， 調 理の仕方も工夫してみましょう。
よう とくちょう や さい く あ ちょう り し かた く ふう


