
                                                       
【今月

こんげつ

の目標
もくひょう

】 

暑さ
あつ

に負けない
ま

食事
しょくじ

をしよう 

令和２年７月 小学生用 
いよいよ夏

なつ

本番
ほんばん

です！暑い
あつ

日
ひ

が続く
つづ

と、どうしても食欲
しょくよく

が落ちやすく
お

なりますが、冷たい
つめ

めんだけですませた

り、食事
しょくじ

を抜いたり
ぬ

すると、栄養
えいよう

がかたより、夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

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

よく食べる
た

ことや、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がけ
こころ

、暑さ
あつ

に負けず元気に過ごせるようにしましょう。 

●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

ごはんを抜く
ぬ

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

をたっぷり含み
ふく

、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立ちます
やくだ

。 

●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

を冷やす
ひ

効果
こうか

があります。 

 

●ジュース類
                 るい

ではなく、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を 

こまめに飲みましょう
の

。 

●汗
あせ

をたくさんかいたときは、スポーツ 

ドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるようにします。 

●アイスやジュースなど、甘くて
あま

冷たい
つめ

物
もの

 

をとり過ぎる
         す

と、食欲
しょくよく

が落ち
お

、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にも

なります。 

●冷たい
つめ

物
もの

ばかりでなく、温かい
あたた

飲み物
の       もの

や料理
りょうり

を

取り入れ
と       い

、胃腸
いちょう

をいたわりましょう。 

ビタミンＡ（エー）やビ

タミンＣ（シー）が、皮
ひ

ふの健康
けんこう

に役立ちます
やくだ

。 

食物
しょくもつ

せんいが腸
ちょう

の働き
はたら

 

を活発
かっぱつ

にして便秘
べんぴ

を

防ぎます
ふせ

。 

カリウムが、余分
よぶん

なナト

リウム（食塩
しょくえん

）を体
からだ

の

外
そと

に出す
だ

手助け
てだす

をしてく

れます。 

 

「かさ」が多く
おお

、満腹感
まんぷくかん

が得られます
え

。食べ過ぎ
た       す

が気
き

になる人
ひと

は、食事
しょくじ

は

野菜
やさい

から食べる
た

のがオス

スメです。 

野菜
やさい

は1日
にち

に食べた
た

方
ほう

がよい目標量
もくひょうりょう

があります。1～3年生
ねんせい

は300グラム、4

年生
ねんせい

以上
いじょう

は３５０グラムです。国
くに

で調査
ちょうさ

をした結果
けっか

、どの年代
ねんだい

でも野菜
やさい

を食べる
た

量
りょう

が足りて
た

いないことがわかりました。野菜
やさい

を意識
いしき

して食べる
た

ようにしたいで

すね！ 


