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朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

★夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

け

て食
た

べるなどの工
く

夫
ふう

をしましょう。 

 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べるこ

とは控
ひか

えましょ

う。 

 主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

 

 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、

旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れましょ

う。 

 冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

★おなかを壊
こわ

したり、

食
しょく

欲
よく

がなくなったり

する原
げん

因
いん

になります。 

 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかい

たときには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとりまし

ょう。 

 

日ごと
ひ   

に暑さ
あ つ  

が厳しく
きび    

なってきています。これからの、季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に、健康
けんこう

に過ごす
す   

た

めには次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

 


