
　

　食
た

べやすいめん類
るい

などばかり

食
た

べていると栄養
えいよう

が偏
かたよ

ります。

お肉
にく

や野菜
や さ い

など、色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を

工夫
く ふ う

して食
た

べましょう。

　冷
つめ

たいものばかりだと、胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて、食欲
しょくよく

が落
お

ちてし

まいます。冷
つめ

たいものの取
と

り

過
す

ぎに注意
ちゅうい

しましょう。

　普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、水
みず

か

麦茶
むぎちゃ

を、汗
あせ

をたくさんかいた

時
とき

は、塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるよう

にしましょう。

火 水 木 　 金 月

25 日 26 日 27 日 28 日 31 日

夏
な つ

ばて予防
よ ぼ う

のポイント
バランスのよい食事

しょくじ

をとろう 冷
つめ

たいもののとりすぎに

注意
ちゅうい

しよう

　夏
なつ

に起
お

こりやすい体調不良
たいちょうふりょう

のことを夏
なつ

ばてといいます。夏
なつ

の暑
あつ

さが原因
げんいん

で、胃腸
いちょう

の働
はたら

きが鈍
にぶ

くなって食欲
しょくよく

が低下
て い か

し、体
からだ

がだるくなったり、気力
きりょく

がな

くなったりします。暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るために、夏
なつ

ばてを予防
よ ぼ う

しましょう。

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう

京ヶ瀬小学校

　楽
たの

しみな夏休
なつやす

みがやってきます。夏休
なつやす

みの予定
よ て い

を立
た

てている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。しか

し、夏
なつ

ばてを起
お

こしてしまっては、夏休
なつやす

みを楽
たの

しめなくなってしまいます。しっかりと食
しょく

事
じ

をとって、夏
なつ

ばてを予防
よ ぼ う

しましょう。

お誕生日
こんだて

太刀魚
た ち う お

の

竜田
た つ た

揚
あ

げ

梅
う め

おかか

あえ

枝豆
え だ ま め

ごはん
のっぺい汁

じ る
夏
な つ

の

ごはん

パンプキンカレー

コーン

サラダ 冷凍
れ い と う

パイン

野菜
や さ い

メンチカツ

冬瓜
と う が ん

の
みそ汁

し る

チンジャオ
ロース丼

ど ん

ワンタン
スープ

ごまだれ

サラダ

ナッツ

サラダ
鱚
き す

の

天
て ん

ぷら

磯
い そ

ドレ

あえ

うどん
和風
わ ふ う

ヨーグルト風
ふ う

クレープ

ソフト麺
め ん


