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夏野菜
なつやさい

のおいしい季節
きせつ

になりました。野菜
やさい

の力
ちから

を体
からだ

に取
と

り入
い

れましょう。

湿度の高い、暑い日が続きます。蒸し暑さから、体がだるかったり、食欲が落ちて食事量が減ってはいませんか？

食べる量が減れば、体がだるくなりやすく、食欲もなくなって・・・と夏バテが進んで、生活リズムもくずれやすくなります。夏バテにならないよう、

生活リズムや食事内容を整えることが大切です。

しつど たか あつ ひ つづ む あつ からだ しょくよく お しょくじりょう へ

た りょう へ からだ しょくよく なつ すす せいかつ なつ

せいかつ しょくじないよう ととの たいせつ

夏バテを防ぐ食事のポイント
なつ ふせ しょくじ

「夏バテ」とは、夏の暑さのために体が弱ってしまうことをいいます。食欲がなくなったりよく眠れなかったり、体の疲れがとれにくくなったり

します。冷房が効いた部屋と暑い外との温度差に体がうまく対応できずに起きてしまうこともあるので気をつけましょう。

なつ なつ あつ からだ よわ しょくよく ねむ からだ つか

れいぼう き へや あつ そと おんどさ からだ たいおう お き
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夏の誘惑！

冷たくて甘いおやつのとりすぎに注意

なつ ゆうわく

つめ あま ちゅうい

野菜の6つの力

特に旬の野菜は

栄養満点で

おすすめだよ！

冷蔵庫に常備する飲み物について 生活リズムの乱れに注意！
れいぞうこ じょうび の もの せいかつ みだ ちゅうい

夏休み中も、朝・昼・夜、

1日3食のリズムを守りましょう。

なつやす ちゅう あさ ひる よる

にち しょく まも

やさい た なつ げんき

やさい ちから

とく しゅん やさい

えいようまんてん


