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 梅雨が明けると、暑い夏の到来です。毎日を元気に過ごすためには、早起きをして朝ごはんを食べるこ

とが大切です。一度生活リズムがくずれてしまうと元にもどすことは大変で、食生活が不規則になりがち

です。夏バテにならないためにも規則正しい生活と栄養バランスのよい食事を続けましょう。また、夏の

水分のとり方はどんな点に注意すればよいのか考えてみましょう。 

 

 

  夏バテを防ぐために… 暑くてもしっかりと食事をとらないと、栄養が偏ってしまい、体調がくずれ、疲れ 

がたまって動けなくなってしまいます。旬の夏野菜や果物には体の調子を整える働 

きがあります。食生活の中にたくさん取り入れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

  

 

チェック 

休みの日になると、給食がないの

で、牛乳の摂取量が減りがちです。

カルシウムは普段の食事では摂り

にくい栄養素です。夏休み中でも

牛乳を飲んで、しっかりとるよう

に心がけましょう。 



 夏が旬の野菜には、トマトやピーマン、ゴーヤ、かぼちゃなどがあり、

豊富なビタミン類や水分が含まれています。我孫子市産の夏野菜もたくさ

ん出回ります。旬の時季は栄養価も高くおいしいので、積極的に食べまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

左のイラストを参考に、どのく

らいの糖分が入っているかを

知り、糖分がたくさん入った飲

み物をよく選んでいる人は、気

をつけるようにしましょう。 

角砂糖１個は約４ｇです。 

（１本５００ml） 

 

私たちの体の６５～７０％

は水分です。この水分は、汗

をかいて体温調節をしたり、

血液や細胞に重要な働きを

しています。ですから大量に

汗をかく夏場や運動中は適

度な水分補給をしないと、熱

中症などを引き起こし、命に

危険が及ぶこともあります。 


