
 

保護者 様 

 

しょくいくだより 

 

もうすぐ夏休
なつやす

みですね。夏休
なつやす

みに中
ちゅう

は、外
そと

は暑
あつ

いからと、涼
すず

しい家
いえ

の中
なか

でダラダラ過
す

ごしてしまいがちです。 

食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れたり、おやつを食
た

べすぎたりすると、肥満
ひ ま ん

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

になります。 

肥満
ひ ま ん

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になりやすいといわれているので、量
りょう

や内容
ないよう

、時間
じ か ん

などに気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。 

 ここでは、夏休
なつやす

みに生活リズムを整える方法やおやつの正
ただ

しい食
た

べ方
かた

について取
と

り上
あ

げています。 
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 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

のだるさや心
こころ

の不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じたりする人
ひと

が多
おお

くなります。

その原
げん

因
いん

の一
ひと

つに、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いてしまったりすることによる、生
せい

活
かつ

リズムの

乱
みだ

れが挙
あ

げられます。 

夏休
なつやす

み明
あ

けもすっきりとした気持
き も

ちでスタートを切
き

れるようにするには、きちんと睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。そのためには、朝
あさ

の２つの習慣
しゅうかん

【起
お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びること】【朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること】

や、夜
よる

の習慣
しゅうかん

【寝
ね

る前
まえ

にスマホやゲームを見
み

ないこと】を守
まも

ることで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることができます。 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れに注意
ちゅうい

！ 
 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

 

朝
あさ

ごはんをよくかんで食
た

べる 

 

スマートフォンやゲーム機
き

などの

強
つよ

い光
ひかり

は睡
すい

眠
みん

に影
えい

響
きょう

します。 

寝
ね

る前
まえ

に見
み

るのはやめましょう。 
 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べることは排
はい

便
べん

リズムを整
ととの

えることにもつながります♪ 

夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

夏
なつ

の日
ひ

差
ざ

しをたっぷり浴
あ

びて

育
そだ

った夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は、色
いろ

鮮
あざ

やかでみずみずしく、暑
あつ

くて

食
しょく

欲
よく

が落
お

ちやすい夏
なつ

にとりた

い栄
えい

養
よう

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

みます。 

夏
なつ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べて、

体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食
しょく

事
じ

でとりきれない栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

があります。一
いっ

方
ぽう

で、食
た

べ過
す

ぎは肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの原
げん

因
いん

になります。 

自
じ

分
ぶん

のおやつのとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、上
じょう

手
ず

なとり方
かた

を確
かく

認
にん

してみましょう。 

 

３回
かい

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられ 

なくならないよう、時
じ

間
かん

 

を考
かんが

えて食
た

べましょう。 

ダラダラと食
た

べたり飲
の

んだりすると、 

むし歯
ば

や肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

になります。 

200kcal程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

と

し、量
りょう

を決
き

めて食
た

べるよう

にします。市
し

販
はん

のお菓
か

子
し

や

飲
の

み物
もの

は、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を

確
かく

認
にん

しましょう。 

エネルギーだけでなく、成
せい

長
ちょう

期
き

に必
ひつ

要
よう

なたんぱく質
しつ

や 

カルシウム、不
ふ

足
そく

しやすいビタミン、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がとれる 

ものがおすすめです。 

 

夜
よる

ごはんを食
た

べられる 

ように食
た

べる時間
じ か ん

や 

量
りょう

には注意
ちゅうい

しよう！ 

 


