
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がわかないこともあるでしょう。でも食事
しょくじ

 

は１日
にち

のエネルギーのもとです。食事
しょくじ

の回数
かいすう

が減
へ

ると 

栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

しがちになり、夏
なつ

バテしやすくなってしまいます。 

とくに朝 食
ちょうしょく

は毎日
まいにち

しっかり食
た

べるよう心
こころ

がけましょう。 

令 和 ７ 年 ７ 月 １ 日 

港 区 立 御 成 門 学 園 

御 成 門 小 学 校 

校  長  阿部  俊幸 

栄養士  日吉  恵美 

湿度
し つ ど

の高い
た か い

、暑い
あ つ い

日
ひ

が続
つづ

いています。つかれがとれない、食欲
しょくよく

がわかないなど夏
なつ

バテぎみの人
ひと

はいませんか。

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と栄
えい

養
よう

バランスのとれた食事
しょくじ

をすることが基本
き ほ ん

となります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べ、これからますます暑
あつ

くなる夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

食
た

べた後
あと

の片
かた

づけをする人
ひと

たちのことを考
かんが

え、「ピカピカ返
がえ

し」をこころがけましょう。 

 


