
 

                   

  

 

 

 

 

夏
なつ

の過
す

ごし方
かた

 ポイント ①  ＼ しっかり睡眠
すい みん

をとろう ／ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

だより 
令和
れいわ

５年度
ね ん ど

 

大阪
おおさか

府立
ふ り つ

寝屋川
ね や が わ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

暑さ
あつ  

が増して
ま   

きましたね。夏
なつ

バテはしていませんか？ 

今回
こんかい

は、夏
なつ

の過ごし方
 す     かた

のポイントを紹介
しょうかい

していきます♪ 

わたしたちは眠
ねむ

ることで一日
いちにち

の疲
つか

れを癒
いや

します。睡眠
すいみん

は疲
つか

れをとるだけではなく、毎日
まいにち

た

くさんの情報
じょうほう

を整理
せいり

し、必要
ひつよう

な情報
じょうほう

を覚
おぼ

えたり、つらい出来事
で き ご と

などは忘
わす

れるようにする

役割
やくわり

があるといわれています。 

寝
ね

る直前
ちょくぜん

のテレビやゲームはひかえよう 

明るい
あ か    

光
ひかり

を寝る
ね  

前
まえ

にあびると、寝つき
ね   

がわるくなります。寝る
ね  

直前
ちょくぜん

まで 

テレビをみたり、ゲームをするのはひかえましょう。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけよう  

夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きず、決
き

めた時間
じ か ん

には布団
ふ と ん

に入
はい

り、眠
ねむ

るようにしましょう。 

早
はや

く寝
ね

ると次
つぎ

の日
ひ

も早
はや

く起
お

きることができ、充実
じゅうじつ

した夏
なつ

を過
す

ごせますよ☆ 

そして朝
あさ

には「朝
あさ

ごはん」をしっかり食
た

べてエネルギーを蓄
たくわ

えましょう♪ 

昼間
ひ る ま

は元気
げ ん き

よく体
からだ

を動
う ご

かしましょう 

昼間
ひ る ま

に適度
て き ど

な運動
うんど う

をすると体
からだ

が疲
つか

れ、ぐっすり眠る
ねむ  

ことができます。 



夏
なつ

の過
す

ごし方
かた

 ポイント ②    ＼ 夏
な つ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ ／ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の過
す

ごし方
かた

 ポイント ③   ＼ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ ／ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

にたくさんとれる夏
なつ

野菜
や さ い

には、栄養
えいよう

がたくさんがあります。 

✿ 夏
なつ

野菜
やさい

を知
し

って、食
た

べよう ✿ 

＊トマト     ・・・  赤
あか

くて丸
まる

くてかわいいトマト。トマトの赤
あか

い色素
しきそ

は「リコピン」といいます。       

ミニトマトは大
おお

きいトマトより、栄養
えいよう

がたくさんはいっていますよ☆ 

＊ピーマン    ・・・   にがみがあり、にがてなひとも多
おお

い緑色
みどりいろ

のピーマン。 

火
ひ

を通
とお

すと苦味
に が み

がすこし弱
よわ

くなり、食
た

べやすくなります♪ 

＊とうもろこし   ・・・ ふわふわした「ひげ」がとうもろこしを包
つつ

んでいます。 

                  ほとんどがアメリカやブラジルなどの外国
がいこく

から輸入
ゆにゅう

しています。 

＊ナス       ・・・   ナスが紫 色
むらさきいろ

なのは「アントシアニン」という色素
しきそ

が含
ふく

まれているからです。 

ナスは油
あぶら

との相性
あいしょう

がよく、まろやかでおいしくなります♪ 

＊きゅうり    ・・・  サラダによく使わ
つ か  

れているきゅうり。 

                 きゅうりには「カリウム」がよく含
ふく

まれており、 

摂
と

りすぎた「塩分
えんぶん

」を体
からだ

の外
そと

に追
お

い出
だ

してくれます。 

夏
なつ

こそ、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 



夏
なつ

の過
す

ごし方
かた

 ポイント ④  ＼ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけよう！ ／ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の過
す

ごし方
かた

 ポイント ⑤   ＼間食
かんしょく

について見直そう
みなお    

！ ／ 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

は、たくさん汗
あせ

をかくため、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

します。 

こまめに水分
すいぶん

を飲
の

むようにしましょう！ 

夏
なつ

は、食生活
しょくせいかつ

が偏
かたよ

り、間食
かんしょく

をとりすぎてしまいがちです。 

今一度
いまいちど

、間食
かんしょく

について見直し
みなお  

てみましょう！ 



夏
なつ

の過
す

ごし方
かた

 ポイント ⑥   ＼７つのこ食
しょく

に気
き

を付け
つ  

よう ／ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みでは、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れ、７つのこ食
しょく

が多
おお

くなりがちです。 

今一度
いまいちど

、食事
しょくじ

の方法
ほうほう

について見直し
みなお  

てみましょう！ 

夏
なつ

の過
す

ごし方
かた

のポイントを意識
い し き

してみよう！ 

そして、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんをモットーに、元気
げ ん き

に夏
なつ

を乗り越
の  こ

えよう☆ 


