
 

 

 

 

７月
がつ

に入
はい

り毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。「体
からだ

がだるい」「食欲
しょくよく

がない」「おなかがいたい」など体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

い人はいませんか?夏
なつ

は、暑
あつ

さで体
からだ

の調子
ちょうし

をくずしやすくなります。夏
なつ

バテしないで

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、食生活
しょくせいかつ

ではどんなことに気
き

をつけたらいいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年7月 
萩野台共同調理場 

暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！ 

夏
な つ

バテ知
し

らずの元気
げ ん き

な体
からだ

をつくるには…？ 

 
そうめんだけ、ラーメンだけでは 

元気
げ ん き

が出
で

ません。 

にく・さかな・たまご、 

そして、やさいも食
た

べましょう。 

 

 
 

３食
しょく

しっかり食
た

べる 

のどがかわいたり、あせをかいたら

こまめに、水分
すいぶん

をとりましょう。 

こまめに水分
す い ぶ ん

をとる 

 

ねる時間
じ か ん

をきめて 

毎日
まいにち

しっかり 

ねむろう 

はやおきして体
からだ

を 

うごかそう 

そうすると 

朝
あさ

ごはんが 

おいしいよ 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

夏
なつ

休
やす

みのあいだも、はやね・はやおき、そして朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べるようにしましょう。 

 

水分
す い ぶ ん

ほきゅうは何
な に

を飲
の

めばいいの？ 

ジュースなどのあまい飲
の

み物は、さとう

のとりすぎになります。 

おやつの時間
じ か ん

に量
りょう

を決
き

めて飲
の

みましょ

う。 

 

お茶
ちゃ

や水
みず

がおすすめです。 

１日
にち

１杯
ぱい

、牛乳
ぎゅうにゅう

も飲
の

みましょう。 運動
うんどう

などで、 

汗
あせ

をいっぱい 

かいたときは、 

スポーツドリ 

ンクもおす 

すめです。 

少
すこ

しうすめて 

飲
の

むと、とて

も good！！ 


