
 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。日差
ひ ざ

しも強
つよ

く，気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなってきました。この時期
じ き

は

熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテなど，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせる 

ように，規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 
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朝
あさ

ごはんを食べよう
た    

 のどがかわく前
まえ

に 

水分
すいぶん

をとろう 

7,8 

暑
あつ

いからといって，冷
つめ

たいものや同
おな

じもの  

ばかりを食
た

べていると，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく  

なります。暑
あつ

い時期
じ き

こそ，生活
せいかつ

リズムを  

整
ととの

えて，栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を  

とることが大切
たいせつ

です。  

 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の

源
みなもと

です。また，朝
あさ

に食事
しょくじ

を

とることで生活
せいかつ

のリズムを

整
ととの

えることができます。夏
なつ

こそ朝
あさ

ごはんをしっかりと

るようにしましょう。 

旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を 

食
た

べよう 

 

のどがかわいたと感
かん

じる時
とき

は，

すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しています。

少
すこ

しずつこまめにとりましょ

う。ただし，冷
つめ

たいもののとり

すぎは夏
なつ

バテの要因
よういん

ともなる

ため，注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

は，その時期
じ き

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。夏
なつ

野
や

菜
さい

には，水分
すいぶん

やカリウム，ビタ

ミンが豊富
ほ う ふ

です。夏
なつ

野菜
や さ い

の力
ちから

を借
か

りて，夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。 

普段
ふ だ ん

は食事
しょくじ

から十分
じゅうぶん

な塩分
えんぶん

をとることが

できるので，水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などを飲
の

みましょ

う。汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

はスポーツドリンクな

どがよいでしょう。清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

などは糖分
とうぶん

が多
おお

いので，水
みず

の代
か

わりに飲
の

むと糖分
とうぶん

のと

りすぎになります。 

～ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？ ～ 

はやお はやね 

あさ 


