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　だんだんと日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、梅
つ

雨
ゆ

があけて暑
あつ

さが厳
きび

しい季
き

節
せつ

がやってきました。

この時
じ

期
き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予
よ

防
ぼう

のためにも

水分
すいぶん

や食
しょく

事
じ

をしっかりととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

にすごしましょう。

夏休
なつやす

み中
ちゅう

のおやつに注意
ちゅうい

！

　おやつはなぜ必要
ひつよう

なのか、気
き

になったことがありますか？

1日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

で十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

がとれない場
ば

合
あ

に必要
ひつよう

となるのです。いって

みれば食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

に食
た

べる、小
ちい

さなごはんのようなものです。甘
あま

いお

やつばかりではなく、果物
くだもの

や牛乳
ぎゅうにゅう

、サンドイッチやおにぎりなど、大事
だいじ

な栄
えい

要素
ようそ

がちゃんと入
はい

っているものも工夫
くふう

しながら食
た

べましょう。

　甘い飲み物とりすぎ注意！

　甘い飲み物とりすぎ注意！

ご家庭で作ってみませんか？
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