
 汗
あせ

をたくさんかく夏
なつ

は、水
すい

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

が欠
か

かせません。この時
じ

季
き

とくに心
しん

配
ぱい

される熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を防
ふせ

ぐためには、のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

することが大
たい

切
せつ

です。 

 4月
がつ

からの 1学
がっ

期
き

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

へのご協
きょう

力
りょく

、ありが

とうございました。 

 1学
がっ

期
き

の給
きゅう

食
しょく

は 7月
がつ

１９日
にち

（金）まで、また休
やす

み 

明
あ

けの給
きゅう

食
しょく

は９月
がつ

２日
にち

（月）から始
はじ

まる予
よ

定
てい

です。  

 

 

 

 

 

 湿度
しつど

の高い
たか   

、暑い
あつ  

日
ひ

が続いて
つづ     

います。「疲れ
つか  

がとれない」「食欲がわ
しょくよく    

かない」

など、夏
なつ

ばて気味
   ぎ み

の人
ひと

はいませんか？夏ばて
なつ      

対策
たいさく

には、規則正しい
きそくただ     

生活
せいかつ

と、

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をすることが基本
きほん

となります。 

早寝
はやね

早
はや

起き
お  

をして、しっかり朝
あさ

ごはんを食べ
た  

、 

これからますます暑く
あつ    

なる夏
なつ

を元気
げんき

に過ごしましょう
す        

！ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

には、栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

が大切
たいせつ

！◎ 

授 業 中
じゅぎょうちゅう

、ボーっとしてしまう 食 欲
しょくよく

がわかない おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

い 

★こんな症 状
しょうじょう

があったら、夏
なつ

ばて   かも… 

 

◎ こまめに 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

× 朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き 

× かたよった食事
しょくじ

 

◎ 季節
きせつ

の野菜
やさい

や 

果物
くだもの

を食
た

べる 

★夏
なつ

ばて   を防ぐ
ふせ  

・直
なお

すためには…？ 

 

◎ 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

を 

バランスよく 

× つめたいもののとりすぎ 

おうちの人と 

いっしょに 

読みましょう 

令和元年７月 上天草市立 阿村小学校 

文責 栄養教諭 林田理沙 

ふやそう! 

          

ふやそう! 
 

 

やめよう! 

ふやそう! 
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