
       
 

 

間食
かんしょく

のとりかたを見直
みな お

そう！ 【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】 

夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごす食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

につけよう！ 

夏
なつ

は水分
すいぶん

たっぷりで夏
なつ

バテ予防
よぼう

になる栄養
えいよう

素
そ

がたくさん入
はい

った“夏
なつ

野菜
やさい

”がおいしい季節
きせつ

です。さて、今月
こんげつ

は 

夏
なつ

が“旬
しゅん

”の野菜
やさい

について考
かんが

えてみましょう。夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすためにたくさん食
た

べてほしい食材
しょくざい

です。 

★間食
かんしょく

には、食事
しょくじ

で不足
ふそく

しが

ちなカルシウム・鉄
てつ

が多
おお

いヨー

グルト、果物
くだもの

、小魚
こざかな

などがおす

すめです。 

暑
あつ

い時期
じ き

ですが、冷
つめ

たいものの

とりすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

食
た

べる内容
ないよう

を 

考
かんが

えよう 

食
た

べる量
りょう

を 

考
かんが

えよう 

時間
じかん

を決
き

めて 

食
た

べよう 

   

令和６年７月 小学生用 
こたえ：Q1＝⓵トマト ②えだまめ ③とうがん  Q２＝⓵パプリカ ②オクラ ③トウモロコシ 


