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 いよいよ夏休み
な つ やす み

です。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

の機能
き の う

も低下
て い か

し、食欲
しょくよく

もおとろえがち

になります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と１日
にち

３回
かい

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をすることに気
き

を配
くば

り、夜更
よ ふ

かしせずによく寝
ね

てしっかり１日
にち

の疲
つか

れをとって、楽
たの

しい夏休
なつやす

みをむかえましょう。 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに脳
のう

がエネルギーと

して使
つか

うブドウ糖
とう

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがあります。そのため

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になってしまいます。さら

に朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

 

モードにするスイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあります。 

夏休
なつやす

みももうすぐです。暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

い日本
に ほ ん

の夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ばてや

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

２学期
が っ き

は９月
がつ

３日
か

(火
か

)から給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。 

ランチマットとマスクの用意
よ う い

をお願
ねが

いします。マスク

はいつ給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

になってもいいように、ランドセル

に３～４枚
まい

入
い

れておいてください。 

 


