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梅雨が終わると、いよいよ本格的な「夏」がやってきます。暑さが厳しくなると、
のど越しの良いものや冷たいものに食事が偏ってしまい、体力がなくなってしまう
ということがあります。栄養のバランスがとれた食事と十分な睡眠で暑さに負ける
ことなく元気に夏休みを迎えたいですね。 

                
 

 

 

 

 

たんぱく質を摂ろう！ 
  

暑くて食欲が低下すると、ごはんやめん
類だけの穀類中心の食事になりがちです。 

夏の暑さに負けない体をつくるために、
良質たんぱく質を多く含む「肉、魚、卵、
大豆製品」を中心とした、主菜をしっかり
食べましょう。 

旬の夏野菜を！ 
 

トマト、ピーマン、なす、きゅうり、オ
クラなどの夏野菜には、水分が多く含まれ

ており、体温を下げる効果があります。 
また、ビタミンやミネラルも豊富で、体

の調子を整えてくれます。旬の夏野菜を、
積極的に取り入れたいですね。 

冷たいものの摂りすぎに 
        気を付けよう！ 
  

 夏は、冷たいアイスやジュースがおいし

く感じられ、ついつい食べすぎてしまいま

す。冷たいものの食べすぎは、胃腸を冷や

し、食欲低下の原因となります。 

食べすぎには気をつけましょう。 

規則正しい生活リズムを！ 
  
夏バテ予防には、１日３食しっかり食べ

ることが大切です。そのために、生活リズ

ムを整えましょう。 
夜更かしすると、睡眠不足となり、だる

さや食欲低下を引き起こし、夏バテにつな
がります。夏休みでも、「早寝 
早起き」を心がけましょう。 

 

 袋ごとや、ペット 

ボトルに入ったままだと、 

ついつい食べ過ぎてしまい 

ます。小皿やコップにとり分

けて、食べる量に気をつけま 

しょう！ 

  

時間を決めずだらだら 

食べると、食事の時間に 

なってもおなかがへらずに、 

食事をしっかりと食べること 

ができなくなります。虫歯や 

肥満の原因にもなってしま 

います。 

 

お菓子やジュース 

ばかりでなく成長に必要 

な栄養素を補えるようなも 

のにしましょう。 
 

   おすすめのおやつ 


