
１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

は、生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

えるのに大
だい

事
じ

なはたらきをしま

す。特
とく

に、朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元
げん

気
き

に

始
はじ

めるために大切
たいせつ

な食
しょく

事
じ

です。みそ

汁
しる

などの汁物
しるもの

は栄
えい

養
よう

もしっかり摂
と

れ、

水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

にも役
やく

立
だ

ちます。 

太
たい

陽
よう

をたっぷり浴
あ

びた夏
なつ

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

には、ビタミン類
るい

、ミネラル（無
む

機
き

質
しつ

）、そして水分
すいぶん

がたっぷりです。食
しょく

事
じ

だけでなく、果
くだ

物
もの

やきゅうりやト

マトなどはおやつにもいいですね。 

冷
つめ

たいアイスを食
た

べ過
す

ぎたり、ジ

ュースばかり飲
の

んだりしていると、

おなかが冷
ひ

え、胃
い

腸
ちょう

の調
ちょう

子
し

がおか

しくなります。また冷
ひ

やし中
ちゅう

華
か

や

そうめんなどどめん類
るい

だけでは栄
えい

養
よう

が偏
かたよ

ってしまいます。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

は、成
せい

長
ちょう

期
き

のカルシウム

源
げん

として、夏
なつ

のスタミナ補
ほ

給
きゅう

源
げん

と

して、とても大
たい

切
せつ

な役
やく

割
わり

を持
も

ってい

ます。おやつや食
しょく

事
じ

のときなどに

飲
の

みましょう。 

暑
あつ

いからと冷房
れいぼう

の効
き

いた部
へ

屋
や

に

長
ちょう

時
じ

間
かん

いると体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してしま

います。寝
ね

るときは、タイマーなど

を利
り

用
よう

するとよいでしょう。また、

涼
すず

しい朝
あさ

などを利
り

用
よう

して、外
そと

に出
で

て

体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

の多
おお

い夏
なつ

は、ついつ

い寝
ね

るのが遅
おそ

くなりがちです。しか

し、睡眠
すいみん

不
ぶ

足
そく

は健康
けんこう

の大
たい

敵
てき

です。早
はや

起
お

きを心
こころ

がけると夜
よる

は早
はや

く寝
ね

付
つ

け

ます。 

早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんにつとめ

ましょう。 

  令和４年７月 
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暑
あつ

さが厳
きび

しくなってくると「夏
なつ

ばて」という言
こと

葉
ば

をよく耳
みみ

にするようになります。夏
なつ

ばては、夏
なつ

の暑
あつ

さに体
からだ

がついていけず、食
しょく

欲
よく

がなくなったり、疲
つか

れやすくなったり、頭
あたま

がぼーっとなったりするな

ど体
からだ

の調
ちょう

子
し

がおかしくなることです。楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごすためにも、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①栄
えい

養
よう

のことも考
かんが

えて食
た

べよう 

甘
あま

いものや好
す

きなものばかり食
た

べていませんか？「おやつ＝甘
あま

いも

の」ではありません。おにぎりやチーズ、果
くだ

物
もの

もよいおやつになりま

す。成
せい

長
ちょう

に必
ひつ

要
よう

なたんぱく質
しつ

、カルシウム、ビタミン類
るい

を補
おぎな

えるも

のがオススメです。 

②食
た

べる時
じ

間
かん

を決
き

めましょう 

時
じ

間
かん

を決
き

めずにだらだらと食
た

べてしまうと、いつまでたっても口
くち

の

中
なか

がきれいにならず、むし歯
ば

ができやすくなります。また、テレビを

見
み

ながら、本
ほん

を読
よ

みながらなどの「ながら食
た

べ」をしているとついつ

いだらだらと食
た

べてしまいます。食
た

べる時
じ

間
かん

を決
き

め、むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

し

ましょう。 

③食
た

べる量
りょう

を決
き

めましょう 

おやつを食
た

べすぎると、食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

になってもおなかが空
す

かず、食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べられません。また、糖
とう

質
しつ

や脂
し

質
しつ

のとり過
す

ぎになり、肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原
げん

因
いん

にもなります。おやつ（間
かん

食
しょく

）の目
め

安
やす

は、１

日
にち

の摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の１割
わり

程
てい

度
ど

（約
やく

２００kcal）です。 

おやつ（間
かん

食
しょく

）を上
じょう

手
ず

にとろう 
 


