
 

 

 

 

 

梅雨が明けると、いよいよ夏本番。暑さが厳しくなると、食欲がなくなったり、冷たい物を飲み過ぎたりしがち

です。栄養バランスの整った食生活を心がけ、適度な運動、十分な休養をとり、暑さに負けず、元気に過ごしまし

ょう。もうすぐ待ちに待った夏休みです。学校があるときと同じように、早寝・早起きを心がけて、朝・昼・夕の３回

の食事をしっかりとるようにしましょう。 

 

≪夏休み中のおやつに注意!≫ 

甘いお菓子やスナック菓子、ジュースばかりがおやつではありません。 

おやつは、食事と食事の間の補助的な食事のことで、３回の食事では、 

不足しがちな栄養素を補うものです。食べる時間と量を決めて食べましょう。 
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