
 

令和６年７月 

流山市立流山北小学校 

       おうちの人と一緒に読みましょう 

毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

ばてしている人
ひと

はいませんか？暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

い日本
に ほ ん

の夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

にならにように食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。もうす

ぐ夏休
なつやす

みです。お休
やす

みの間
あいだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすポイントを紹介
しょうかい

します。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 
 

 今
いま

ごろお店
みせ

に出回
で ま わ

っている夏
なつ

野菜
や さ い

は、価格
か か く

も手
て

ごろで種類
しゅるい

も豊富
ほ う ふ

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

は一年
いちねん

のう

ちで栄養価
え いよ うか

が高
たか

いこともわかっています。色
いろ

の濃い
こ い

野菜
や さ い

は、油
あぶら

と相性
あいしょう

がよいものが多
おお

いので、

カレーや天
てん

ぷらなどはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料出典「食育フォーラム」（健学社） 


