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◆おやつを食べるときは時間を決めて、

お皿に取り分けましょう。

◆冷たいものをとり過ぎないように

しましょう。

◆おやつは食事の一つと考え、不足し

がちな栄養素を補うのもおすすめです。

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなります。

食事やおやつに意識して取り入れましょう。

夏休みまであとひと月、暑さで食欲が落ちたり、疲れやすくなったり、「夏バテ」の症状になる人が増える時期

です。毎日のバランスのとれた食事 と、規則正しい生活で、暑い夏をのりきりましょう。

学校がないからと、夜ふかしや朝寝坊をしたり、ダラダラとお菓子を食べたりしていると、夏バテを起こし、体調

を崩しやすくなります。休み中も元気に過ごせるよう、食生活で気をつけたいポイントをまとめました。

早寝・早起きをして、朝・昼・夕の３回の食事を規則正しくとり、

生活リズムを整えましょう。

おやつはダラダラ食べずに、時間と量を決めて食べましょう。

おやつの量の目安は１日２００kcal程度です。

食事を自分で選んで用意する場合は、

主食・主菜・副菜をそろえることを心がけ

ましょう。

めん類はトッピングの種類を増やすと

栄養のバランスが整いやすくなります。

朝からしっかり

食べましょう

主食

（おにぎり）

主菜

（ゆで卵）

副菜

（野菜サラダ）

熱中症予防にも

効果があります

適度に日光を浴びること、適度に運動することで

カルシウムの吸収を促します。

牛乳はカルシウムの

吸収率がよい食品です


