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  まもなく、待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えられるよう

に、食
しょく

生
せい

活
かつ

で特
とく

に気
き

をつけたいポイントをまとめま

した。 

◆夜
よ

ふかししたりせ

ず、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを

毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べま

しょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、

脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

にな

り、宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

し

てみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、

こまめに飲
の

みましょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

で

は、のどの渇
かわ

きを感
かん

じ

にくいため、特
とく

に意
い

識
しき

して飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、甘
あま

くないもの、

カフェインを含
ふく

まない

ものにしましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を決
き

めて、お皿
さら

に取
と

り

分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎ

ないようにしましょ

う。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと

考
かんが

え、不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

うのも 

おすすめです。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすく

なります。食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう。 

集
しゅう

中
ちゅう

しや

すくなりま

す。 

食
しょく

事
じ

をゆっくりよくかんで、味
あじ

わって

食
た

べていますか？ よくかむことは、食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

がわかっておいしく感
かん

じら

れるだけでなく、虫
むし

歯
ば

や肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐこと

につながるなど、健
けん

康
こう

づくりの第
だい

一
いっ

歩
ぽ

で

す。食
た

べるときはよくかむことを意
い

識
しき

し

て、食
た

べた後
あと

はしっかり歯
は

を磨
みが

き、健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

ちましょう。 


