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暑い夏の到来です。夏休みが始まると，食生活も乱れがちになりますの
で，注意しましょう。特に夜ふかしをして朝起きるのが遅くなると，朝食
ぬきの生活に陥りやすくなります。１日２食では，栄養不足になったり生
活リズムがくずれたりしてしまいますので，休み中も規則正しい食生活を
送ることが大切です。

夏の誘惑！

冷たくて甘いおやつのとりすぎに注意

暑くなると，体がだるくなったり，食欲

不振になったりして，口当たりのよい甘い

アイスクリームやジュースをとりすぎてし

まいがちです。冷たくて甘いものをとりす

ぎると，弱った胃腸に負担をかけたり，空

腹を感じなくなってしまったりして，夏ば

ての原因になってしまいます。

暑い時こそ，栄養バランスのよい食事で

しっかり体力をつけて，夏を乗り切りま

しょう。

ご家庭では，いつもどのような飲み

物が冷蔵庫に入っていますか？ 日

常的な飲み物として望ましいのは水

や麦茶です。清涼飲料やスポーツ飲

料などは，糖分が多く含まれている

ので，水がわりにたくさん飲むのは

ひかえましょう。

冷蔵庫に常備する飲み物について



夏野菜を食べよう！

夏が旬の野菜には，トマトや
ピーマン，ゴーヤ，かぼちゃな
どがあり,豊富なビタミン類や水
分が含まれています。また，旬
の時季は栄養価も高くおいしい
ので，積極的に食べましょう。

蒸し暑くて「夏ばて」を起こすと食欲がな

くなり，偏った食事になってしまうことがあ

ります。夏を元気にすごすためにも，香辛料

やかんきつ類などを取り入れて食欲増進を図

り，栄養バランスのよい食事を心がけましょ

う。

栄養バランスのよい食事をとることは，難しいことではありません。主

食，主菜，副菜，汁物をそろえるといろいろな食品を食べることができ

て，自然と栄養のバランスがととのいます。いつも食べている食事の内

容をふりかえってみましょう。


