
 

 もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がある時
と き

と同
おな

じように早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食事
し ょ く じ

や水分
すいぶん

、おやつの取
と

り方
かた

にも注
ちゅう

意
い

して体調
たいちょう

を整
ととの

え、元気
げ ん き

いっぱい楽
たの

しい毎日
まいにち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

 
  

今年
こ と し

は早
はや

くから気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

き、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

まっています。 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためには、こまめな水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

と、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えて体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。 
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水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

はこまめに意識
い し き

して 

 

朝
あ さ

の光
ひかり

＋朝
あ さ

ごはん 

おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食
しょく

事
じ

でとりきれない栄
えい

養
よ う

素
そ

を補
おぎな

う役
や く

割
わり

があります。一
いっ

方
ぽう

で、食
た

べ過
す

ぎは

肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの原
げん

因
いん

になります。上
じょう

手
ず

なおやつのとり方
かた

を確
かく

認
にん

してみましょう。 

３回
かい

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならないよう、

時
じ

間
かん

を 考
かんが

えて食
た

べましょう。ダラダラと 

食
た

べたり飲
の

んだりすると、むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の 

原
げん

因
いん

になります。 

200kcal程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

とし、量
りょう

を決
き

めて

食
た

べるようにします。市
し

販
はん

のお菓
か

子
し

や飲
の

み

物
もの

は、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 

おやつのエネルギー量
りょう

を見
み

てみよう 

アイスクリーム（1００ｍｌ） 

約 180kcal 

アイスキャンデー 

（1００ｍｌ） 

約７0kcal 

ポテトチップス 

1/2袋（30ｇ） 

約 162kcal 

ビスケット 

１枚（１０ｇ） 

約 42kcal 

ヨーグルト 

１個（７０ｇ） 

約 45kcal 

すいか 

１切れ（10０ｇ） 

約 41kcal 

出典：文部科学省「日本食品標準成分表 2020年度版（八訂）」 

グミ 

５粒（15ｇ） 

約５５kcal 

水分
すいぶん

は、のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

にコップ１杯
ぱい

程度
て い ど

飲
の

みましょう。運動
うんどう

をするときはもちろん、日常
にちじょう

生活
せいかつ

でも特
と く

に朝起
あ さ お

きたときや、お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前後
ぜ ん ご

は

意識
い し き

して水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 朝
あさ

、光
ひかり

を浴
あ

びて朝
あさ

ごはんを食
た

べることで体内
たいない

時計
ど け い

が

整
ととの

い、体調
たいちょう

が整
ととの

います。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、飲
の

み物
もの

だけでなく、いろいろな食
た

べ物
もの

から水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

ができます。 


