
１学期も残りわずかとなり、楽しみな夏休みはもうすぐです。 

学校が休みになるので、子どもたちの食生活が乱れがちになりま 

す。特に、夜更かしをして朝起きるのが遅いと朝食をぬくことが 

多くなります。早寝早起きで生活リズムをととのえ、朝ごはんを 

はじめ、１日３食をきちんと食べることが大切です。メリハリの 

ある生活で暑い夏を乗り切っていきましょう！ 

◇夏休みの食生活について◇
夏休みを元気に過ごすために、次のことに気をつけて生活をしてみましょう。

～こんなことにも気をつけよう～ 

基本は１日３食、決まった時間に栄養バランスのとれた食事をとりましょう。給食の献立を思い

出してみるとよいと思います。また、冷たいもののとりすぎは、胃に負担がかかり食欲を低下させ

る原因になります。体を冷やしすぎないようにしましょう。そして、熱中症予防のためにも、適度

な水分補給をこまめに行いましょう。 
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おやつはなぜ必要なのか、気になったことがあります

か？ 

１日３回の食事で十分な栄養がとれない場合に必要とな

るのです。いってみれば食事と食事の間に食べる、小さな

ごはんのようなものです。甘いおやつばかりでなく、果物

や牛乳、サンドイッチやおにぎりなど、大事な栄養素がち

ゃんと入っていっているものを工夫しながら食べましょ


