
 

 夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり、新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まりました。運動会
うんどうかい

に向
む

けて練習
れんしゅう

も本格的
ほんかくてき

になります。規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

や１日
にち

３食
しょく

の

食
しょく

事
じ

をきちんととって体調
たいちょう

管理
か ん り

をし、力
ちから

いっぱい取
と

り組
く

みましょう。 

 

 

こんな生活
せいかつ

になっていませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですが、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

が効果的
こ う かて き

です。人
ひと

は寝
ね

ている 間
あいだ

にたくさんの汗
あせ

をか

いています。飲
の

み物
もの

で補
ほ

給
きゅう

するだけでなく、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることで食
しょく

事
じ

からも無
む

理
り

なく水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

ができます。

次
つぎ

のような料
りょう

理
り

・食材
しょくざい

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り入
い

れてみるといいですね。 

 

野菜
や さ い

 

特
と く

に夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

 

たっぷり！ビタミン・ 

ミネラルも体調
たいちょう

を整
ととの

えてくれます。 
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 水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

のほか、具
ぐ

から様
さま

々
ざま

な栄
えい

養
よ う

素
そ

をとることができま

す。 

 

くだもの 

生
なま

のまま食
た

べられ、水分
すいぶん

を取
と

りや

すい食
しょく

材
ざい

です。食
しょく

欲
よ く

がないとき

でも食
た

べやすいですね。 

ごはんも水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

んで

います。 

夜
よ

ふかしをする 

夜食
や し ょ く

を食
た

べる 

朝
あさ

起
お

きられない 

朝
あさ

ごはんが 

食
た

べられない 朝
あさ

からだるい 

授業
じゅぎょう

に 

集中
しゅうちゅう

できない 
早寝
は や ね

 
早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ごはん 

体
からだ

と脳
のう

が目覚
め ざ

める 

授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

 

給食
きゅうしょく

 

運動
うんどう

 

夕
ゆう

ごはん 

授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

 

見直
み な お

しポイント①  早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き 

 夜
よ

ふかしや朝
あさ

ねぼうなどは、日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

や脳
のう

の働
はたら

きにも影
えい

響
きょう

を与えます。勉
べん

強
きょう

などで夜
よる

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

でも、

起
お

きる時
じ

間
かん

は一定
いってい

にするとリズムがくずれません。 

見直
み な お

しポイント②  規
き

則
そ く

正
ただ

しく３食
しょく

食
た

べる 

 １日
にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

をきちんととること、特
と く

に朝
あさ

ごはんを

決
き

まった時
じ

間
かん

にとることで、１日
にち

のリズムがつくりやす

くなります。朝
あさ

ごはんを食
た

べることを毎日
まいにち

の習慣
しゅうかん

にし

ましょう。 


