
令和7年度

流山市立小山小学校 まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実した夏休みを過ごし、新学期を元

気に迎えられるように、食生活で特に気をつけたいポイントをまとめました。

◆夜ふかししたりせず、
早寝・早起きを心がけ、

朝ごはんを毎日欠かさず

食べましょう。

◆朝ごはんを食べると、
脳の働きが活発になり、

宿題や勉強に集中しや

すく

なります。

◆栄養のバランスも意識して
みましょう。

◆コップ１杯程度を、のどが渇いたと
感じる前に、こまめに飲みましょう。

◆冷房の効いた室内では、のどの渇
きを感じにくいため、特に意識して

飲みましょう。

◆水分補給には水や麦茶など、甘くな
いもの、カフェインを含まないものに

しましょう。

◆おやつを食べるときは時間を
決めて、お皿に取り分けましょう。

◆冷たいものをとり過ぎないよ
うにしましょう。

◆おやつは食事の一つと考え、不足し
がちな栄養素を補う

のもおすすめです。

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなります。食
事やおやつに意識して取り入れましょう。

今年は6月から暑い日が続いています。梅雨が明けると

一気に気温が上がり、熱中症のリスクが高まります。熱

中症を予防するには、しっかりと睡眠をとり、朝ごはんを

必ず食べること、こまめに水分補給を行うことが肝心で

す。喉が渇いていなくても１時間ごとにコップ１杯程度の

水分をとるようにしましょう。また、汗をたくさんかいた

ときには、スポーツドリンクなどで塩分も一緒に補給し

ましょう。

暑さを避ける 日差しを避ける 水分・塩分補給 体調を整える

夏休みは、家にいる時間が長くなるので、ぜひ食事のお手伝いや料理に

挑戦してほしいと思います。おうちの人と相談し、できることから始めま

しょう。

買い物に行く 食器の準備・

後片付け

野菜を洗う・

皮をむく

ご飯を炊く 料理を

盛り付ける


