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 梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづく

くと、どうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなります

が、冷
つめ

たい麺類
めんるい

のみで済
す

ませたり、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたりすると、栄養
えいよう

が偏
かたよ

り、夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原
げん

因
いん

になります。１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べるとともに、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けず夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

７月 

小学
しょうがく

3・4年生
ねんせい

が１日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

は男子
だんし

75g、女子
じょし

70gです。例
たとえ

えば、鮭
さけ

の切身
きりみ

１つ22g、ハンバーグ１つ17g、ゆで卵
たまご

１つ6g、納豆
なっとう

１パック8g、ごはん１杯
ぱい

5gくらいのたんぱく質
しつ

が含
ふくま

まれています。 

●１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートするため

の大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。 

●朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、熱中症
ねっちゅうしょう

に

なりやす
 

くなります。 

 

●ビタミン類
るい

がたっぷり！ 

●水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役
やく

立
だ

ちます。 

●夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、 

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

●ジュースやスポーツド
 

リンク 

ではなく、水
みず

やお茶
ちゃ

をこまめに。 

●汗
あせ

を大量
たいりょう

にかいた時
とき

はスポーツドリン

クを上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

●アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい 

ものをとり過
す

ぎると、食欲
しょくよく

が落
お

ちて夏
なつ

バテに…。 

●温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や料理
りょうり

もとるようにし、胃腸
いちょう

をいた

わりまし
 

ょう
 

。 

 

 


