
 

                                                   

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

              

 

  

  

～夏休
な つ や す

みを元気
げ ん き

にすごすための４カ
か

条
じょう

～ 

 夏休み
な つ や す    

が始
は じ

まります。楽しく
た の       

充実
じゅうじつ

した夏休み
な つ や す    

を送る
お く    

ためには、生活
せ い か つ

リズムを整える
ととの         

ことが

大切
た い せ つ

です。夜
よ る

遅く
お そ    

まで起きて
お   

いたり、朝寝坊
あ さ ね ぼ う

したり、朝食
ちょうしょく

を抜いたり
ぬ    

しては、生活
せ い か つ

リズムが

乱れて
み だ       

体調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

夏休み
なつやす     

を有効
ゆ う こ う

に活用
か つ よ う

して、正しい
た だ       

生活
せ い か つ

リズムを体
からだ

に覚えさせましょう
お ぼ                     

。 

 

 朝
あさ

、起きた
お   

時
とき

の脳
のう

や体
からだ

はエネルギー不足
ぶ そ く

の

状態
じょうたい

になっています。そのため、朝食
ちょうしょく

をとる

ことで、エネルギーを補給
ほきゅう

するのです。朝食
ちょうしょく

には体
からだ

を目覚めさせる
め ざ      

役割
やくわり

がありますので

しっかりと朝 食
ちょうしょく

をとりましょう。 

 夏休み
なつやす     

だからと夜
よる

遅く
お そ   

まで起きて
お   

いると、

生活
せいかつ

リズムが乱れます
み だ        

。学校
がっこう

がある時
とき

と同じ
おな     

よ

うに、早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

を心
こころ

がけましょう。 

夏
なつ

休み中
やす    ちゅう

は、給食
きゅうしょく

がありません。好き
す  

なも

のばかり食べる
た   

のではなく、不足
ふ そ く

しがちな

野菜
や さ い

や果物
くだもの

、豆類
まめるい

などの食材
しょくざい

を意識
い し き

して食べ
た  

ましょう。また、夏休み
な つ や す    

は自分
じ ぶ ん

で調理
ちょうり

する良い
よ  

機会
き か い

ですよ。 

暑い
あ つ    

からといって、冷たい
つ め       

食べ物
 た      もの

や飲み物
 の      もの

を

とりすぎていませんか？冷たい
つ め      

ものばかり

食べて
た   

いると、体
からだ

が冷えて
ひ   

胃
い

の調子
ちょうし

が悪く
わる     

なる

など体調
たいちょう

をくずしてしまいがちです。冷たい
つ め       

も

ののとりすぎには要注意
ようちゅうい

です。 

 夏休み
な つ や す    

は給食
きゅうしょく

がないため、昼食
ちゅうしょく

を家庭
か て い

や外食
がいしょく

で食べる
た   

ことになります。ひんやりと

食べやすい
た      

そうめんや冷やし
ひ   

うどん、ラーメン、チャーハンなどの炭水化物
た ん す い か ぶ つ

に偏った
かたよ        

食事
し ょ く じ

が

多く
お お   

なりがちです。できるだけ 

 ①主食
しゅしょく

（ごはん・パン、麺
め ん

） 

 ②主
し ゅ

菜
さ い

（肉
に く

、魚
さかな

、卵
たまご

、豆
ま め

、豆
ま め

製品
せ い ひ ん

） 

 ③副菜
ふ く さ い

（野菜
や さ い

、果物
く だ も の

、いも類
る い

、海
か い

藻類
そ う る い

など） 

 ④汁物
し る も の

 

をバランス良く
よ  

食べる
た   

ことを心
こころ

がけてください。 

特
と く

に、野菜
や さ い

を食べる
た   

ように意識
い し き

しましょう！ 

～夏休
な つ や す

みの食事
し ょ く じ

について～ 

その１ 

 

朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べる 

 

その２ 

 

その３ 

 

その４ 

 

早寝
は や ね

早
は や

起
お

きをしよう 

 

好き嫌い
 す     き ら    

せず食
た

べよう 

 

冷
つ め

たいものをとりすぎない 

 

 

 

【材料
ざいりょう

（１人分）】 

・食
しょく

パン １枚 ・とろけるチーズ １枚  

・ウインナー １本 ・ケチャップ ２０ｇ  

・たまねぎ ２０ｇ ・ピーマン １０ｇ 

【作り方
つ く   か た

】 

① 食
しょく

パンにケチャップをぬる。 ② 野菜
や さ い

、ウインナーを切
き

る。③ ①の上
う え

に②をのせる。 

 

 

 

 

 

④ ③のうえにチーズをのせる。 ⑤ トースターで約
やく

2～３分
ふん

焼いて
 や

完成
かんせい

！ 

 夏休み
な つ や す   

を利用
り よ う

して、自分
じ ぶ ん

で朝食
ちょうしょく

を作って
つく      

みましょう！食パン
しょく     

の上
う え

に食材
しょくざい

をのせることで、

肉
に く

・乳製品
にゅうせいひん

・野菜
や さ い

をとることが出来
で き

ますよ♪ 

Let’s try！朝食
ちょうしょく

メニュー ～ピザトースト～ 

主食
しゅしょく

 汁物
し る も の

 

副菜
ふ く さ い

 主
し ゅ

菜
さ い

 

令和
れいわ

３年度
ねんど

 夏休
なつやす

み 号
ごう

 

大津町
おおづまち

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 


