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○夏の食生活について考えよう○
もうすぐ夏休み！規則正しい食生活を送り

暑さに負けない体をつくりましょう

暑い夏、食欲がなくなったり、食生活が不規則になったりしがちです。
毎日健康にすごすためのポイントをしっかり確認しましょう！

【ポイント１】まずは早寝・早起き・朝ごはん・・・生活リズムをととのえるためにも早寝・早起き・朝ごはんは毎日続けることが重要です！
【ポイント２】上手に水分補給をしよう ・・・涼しい場所では水や麦茶、汗をたくさんかく時はスポーツドリンク、等の工夫をしましょう。
【ポイント３】間食は時間と量を決めて ・・・夏ばての原因にもなる間食（おやつ）。量を考え、だらだら食べ続けないようにしましょう。
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