
　梅雨
つゆ

が明
あ

け、青空
あおぞら

にもくもくとした雲
くも

が上
あ

がり、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まりました。今年
ことし

も猛暑
もうしょ

が予想
よそう

されます。

したりします。そのような体
からだ

の不調
ふちょう

を「夏
なつ

バテ」といいます。楽
たの

しい夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすため次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。

　それぞれの季節
きせつ

にたくさんとれる

　野菜
やさい

や果物
くだもの

の絵
え

がかいてあります。

　　　のなかにその季節
きせつ

をかきましょう！

 気温
きおん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

が暑
あつ

さについていけず、食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れやすくなったり、頭
あたま

がぼーっと

食
た

べ物
もの

には、それぞれの地域
ちいき

でよく育
そだ

ち

たくさんとれる季節
きせつ

があります。

それぞれの食
た

べ物
もの

が一番
いちばん

よくとれて、

おいしくなった時期
じき

を食
た

べ物
もの

の「しゅん」といいます。

栄養
えいよう

も満点
まんてん

ですよ。
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　楽
たの

しい行事
ぎょうじ

の多
おお

い夏
なつ

はついつい

寝
ね

るのが遅
おそ

くなりがちです。でも睡眠
すいみん

不足
ぶそく

は夏
なつ

の健康
けんこう

の大敵
たいてき

。早起
はやお

きを

心
こころ

がけると夜
よる

は早
はや

く寝付
ねつ

けます。

「早寝
はやね

、早起
はやお

き」をモットーに生活
せいかつ

しましょう。


