
   

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

夏の食生活について考えよう 
― 暑さに負けない食生活・おやつのとり方 ー 

 

 

べよう! 
 

７月
がつ

のめあて 

 

 

べよう! 
 

暑
あつ

さでのどがかわく ジュースを 

たくさんのむ 
おなかがいっぱいになって 

しょくよくがわかない 

食事
しょくじ

がしっかりできず、 

栄養
えいよう

がかたよる 

夜
よ

ふかしをしたり、つめたい 

ものを食
た

べたりする 

胃
い

が冷
ひ

えておなかが 

いたくなる 
朝
あさ

起
お

きられない 

朝
あさ

ごはんをきちんと 

食
た

べられない 

砂糖
さ と う

は体
からだ

のエネルギーになる栄養素
えいようそ

ですが、とりすぎるとビタミン B１を消耗
しょうもう

し、

体
からだ

が疲
つか

れやすくなります。のどがかわいたら、お茶
ちゃ

や水
みず

、カルシウムがとれる牛 乳
ぎゅうにゅう

がおすすめです。 

食
た

べやすさだけでなく、野菜
や さ い

、果物
くだもの

、お肉
にく

、お魚
さかな

などをそろえて、栄養
えいよう

バランス

を意識
い し き

した食事
しょくじ

を選
えら

びましょう。 

朝
あさ

ごはんは今日
き ょ う

一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過ごすための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。汗
あせ

をたくさんかく

ので、ご飯
はん

やパンにみそ汁
しる

やスープなども組
く

み合
あ

わせ、塩分
えんぶん

が摂
と

れるものも食
た

べ

て登校
とうこう

しましょう。 

暑
あつ

さに負けない食事をしよう 
～気

き

をつけたいポイントはどこかな～ 

 

 

べよう! 
 

あつ        ま             しょく じ 

 

 

べよう! 
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