
 

 

 

 
 暑

あつ

い夏
なつ

、食
しょく

欲
よく

がなくなったり食
しょく

生
せい

活
かつ

が不
ふ

規
き

則
そく

になったりしがちです。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすための

ポイントを探
さが

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

朝寝坊
あさねぼう

＆朝
あさ

ごはんぬきでは・・・ 

１日
にち

のスタートが遅
おそ

いと、生活
せいかつ

リズムがくずれるので気
き

をつけましょう。  

 

 

豆
まめ

のサラダ 

材
ざい

料
りょう

（２人
り

分
ぶん

） 

インゲン豆
まめ

の水
みず

煮
に

・・・３０ｇ
ぐらむ

 

レタス・・・・・・・・２枚
まい

 

きゅうり・・・・・・・１/３本
ほん

 

ミニトマト・・・・・・４個
こ

 

コーン・・・・・・・・２０ｇ
ぐらむ

 

にんじん・・・・・・・１/４本
ほん

 

ドレッシング・・・・・２０ｍ ｌ
みりりっとる

 

作
つく

り方
かた

 

１．野菜
や さ い

は洗
あら

って、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、豆
まめ

と一緒
いっしょ

に盛
も

る。すりおろしたにんじんとドレッシング

を混
ま

ぜてかける。    

★パンや飲
の

むヨーグルトをプラスしましょう。 
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＜元気
げ ん き

ポイント②＞ 

上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 

 

汗
あせ

を多
おお

くかく夏
なつ

場
ば

は上
じょう

手
ず

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が必
ひつ

要
よう

です。冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を

のどがかわく前
まえ

に飲
の

みましょう。外
そと

遊
あそ

びや運
うん

動
どう

のときは、事前
じ ぜ ん

や途中
とちゅう

でこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

 

＜元気
げ ん き

ポイント①＞ 

まずは早
は や

起
お

き＆朝
あ さ

ごはん 

元気
げ ん き

にすごすためには、早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごは

んを食
た

べることが大切
たいせつ

です。また、生
せい

活
かつ

リズ

ムをととのえるためにも毎日
まいにち

続
つづ

けることが

重要
じゅうよう

。まずはこの２つをしっかり守
まも

るように

しましょう。 

＆ 


