
　暑
あつ

い教室
きょうしつ

で汗
あせ

をかきながら、1学期
が っ き

のラストスパートを真剣
しんけん

な姿
すがた

で取
と

り組
く

んでいる様子
よ う す

がみられます。

食欲
しょくよく

も低下
て い か

する時期
じ き

ですが、しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう！！

 今月
こんげつ

のめあては・・・夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう！です。

　いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。暑さによる体調不良にならないためにも、

体調
たいちょう

管理
かんり

をしっかりする必要
ひつよう

があります。暑くなると体が疲れやすくなる

原因
げんいん

のひとつに、ビタミンB１不足
ぶ そ く

があります。

　ビタミンB1は、糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるときに使
つか

われるビタミンなので、甘
あま

い飲
の

み物
もの

の

飲
の

みすぎや穀類
こくるい

中心
ちゅうしん

の食事
し ょ く じ

が続
つづ

くとどんどん不足
ふ そ く

していきます。注意
ちゅうい

しましょう！

　　7月
がつ

7日
か

　七夕
たなばた

の日
ひ

　　　　7月
がつ

7日
か

は七夕
たなばた

です。この日
ひ

は、離
はな

れて 　　夏
なつ

の食事
し ょ く じ

はこんなふうにね！

　　　暮
く

らす織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が1年
ねん

に一度
い ち ど

天の川を

　　　渡
わた

り、会
あ

うことのできる日
ひ

です。 牛乳
ぎゅうにゅう

はいつ飲
の

むか決
き

めておきましょう！

　　　　お願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

をつるす笹
さ さ

の葉
は

は、天
てん

に向
む

かって  学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、毎日
まいにち

飲
の

んでいる牛乳
ぎゅうにゅう

ですが、

　　　大
おお

きく広
ひろ

がることから、願
ねが

いが届
とど

きますようにという思
おも

いで  夏休
なつやす

みは、飲
の

むことを忘
わす

れがちです。

　　　使
つか

うようになったと言
い

われています。  1日
にち

のうちでいつ飲
の

むかきめておくと

　　　皆
みな

さんも、願
ねが

いを短冊
たんざく

に込
こ

めて笹
さ さ

につるしてみませんか？  いいですね。

 たとえは、昼食
ちゅうしょく

のときに必
かなら

ず

 そえるなどして1日
にち

にコップ

 １～２杯
はい

は飲んでください。
の

　　夏休
なつやす

みも規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ってください。

　　　毎日
まいにち

、時間
じ か ん

を決
き

めて生活
せいかつ

してください。

　　◎　毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて、体
からだ

を動
うご

かそう！ 冷
つめ

たいもののとりかたに

　　　　　　　いつも通
どお

りに起
お

きて、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせよう。 　　気
き

をつけましょう！

　　　　　　　いつまでも布団
ふ と ん

のなかでダラダラしません。 　清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

やアイスクリームなどは

　　◎　おうちのお手伝
て つ だ

いをしよう！ 　糖分
とうぶん

が多
おお

く、とりすぎは肥満
ひ ま ん

や食欲
しょくよく

の

　　　　　　　お手伝
て つ だ

いを決
き

めてしっかりやろう。 　なくなる原因
げんいん

となります。

　　　　　　　決
き

めたことは最後
さ い ご

までやり遂
と

げよう。  のどがかわいたときは、お茶
ちゃ

や水
みず

を

　　◎　外
そと

で元気
げ ん き

に汗
あせ

をかいて遊
あそ

ぼう！  飲
の

むようにしましょう。

　　　　　　　太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、体
からだ

を動
うご

かそう。  ジュースなどは、おやつの時
とき

に飲
の

む

　　◎　朝
あさ

･昼
ひる

･夜
よる

の食事
し ょ く じ

はしっかり食
た

べよう！  ようにし、コップでとりわけて飲
の

み

　　　　　　　冷
つめ

たい物
もの

ばかりではなく、３食
しょく

しっかり食
た

べよう。  ましょう。

　　　　　　　太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、体
からだ

を動
うご

かそう。
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