
   

  

 

 

 

 

 

  ７月
がつ

に入
はい

り、いよいよ夏
なつ

がやってきました。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、元気
げ ん き

に過
す

ごせていますか？

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、生活
せいかつ

や食事
しょくじ

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく がつごう

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き＋運動
うんどう

で 

パワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

！ 

水分
すいぶん

をこまめにとろ

う！ 

1日
にち

３食
しょく

 

バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

をとろ

う！ 

冷
つめ

たいもののとりすぎ

に 

気
き

をつけよう！ 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

で、 

暑
あつ

さに負
ま

けない元気
げ ん き

な 体
からだ

をつくりまし

ょう。 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

やアイス
あ い す

のとりすぎは、胃
い

やおなかが冷
ひ

え

て、食欲
しょくよく

がなくなりやすいため、注意
ちゅうい

しましょう。 

のどがかわく前
まえ

に、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし

て、 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べ、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそ

ろえて、毎日
まいにち

の元気
げ ん き

につなげましょう。 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそ

う! 
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 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにおすすめなのが、旬
しゅん

をむかえる夏
なつ

です。 

 には、水分
すいぶん

やビタミン
び た み ん

がたっぷりふくまれていて、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。トマト
と ま と

 

やきゅうり、ピーマン
ぴ ー ま ん

、なすなど、夏
なつ

においしくなる野菜
や さ い

をしっかり食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

 

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよ

う！ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

栄養
えいよう

補給
ほきゅう

 体温
たいおん

調節
ちょうせつ

 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

夏
なつ

のつかれをやわらげ、 

元気
げ ん き

な 体
からだ

づくりに役立
や く だ

ちま

す。 

ビタミン
び た み ん

やミネラル
み ね ら る

が豊富
ほ う ふ

で、暑
あつ

い 

夏
なつ

の元気
げ ん き

をサポート
さ ぽ ー と

してくれま

す。 

夏
なつ

野菜
や さ い

に含
ふく

まれる栄養
えいよう

には、 

体
からだ

の熱
ねつ

を逃
に

がす 働
はたら

きがありま

す。 

夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

がたっぷり！ 

暑
あつ

い日
ひ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に役立
や く だ

ちます。 

ビタミン
び た み ん

C
しー

たっぷり！ 

暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

づく

りを助
たす

けます。 

リコピン
り こ ぴ ん

や ビタミン
び た み ん

C
しー

が

豊富
ほ う ふ

。日差
ひ ざ

しに負
ま

けない体
からだ

づくりを助
たす

けます。 

 

β
べーた

-
－

カロテン
か ろ て ん

やビタミン
び た み ん

C
しー

が豊富
ほ う ふ

で、夏
なつ

バテ
ば て

予防
よ ぼ う

に 

役立
や く だ

ちます。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や ビタミン
び た み ん

が

豊富
ほ う ふ

！ 

おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えます。 

水分
すいぶん

やカリウム
か り う む

がたっぷ

り！ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に

役立
や く だ

ちます。 

 

水分
すいぶん

やカリウム
か り う む

を多
おお

く 

ふくみ、体
からだ

をひやす働
はたら

きがあります。 

 

かぼち

ゃ 

ピーマン
ぴ ー ま ん

・

パプリカ
ぱ ぷ り か

 

お く

ら 

なす 

トマト
と ま と

 

きゅう

り 


