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【夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

チェック】 あなたは、どれを選
えら

ぶ？ 

①・②・③の中
なか

から 1つずつ選
えら

んで、✓ チェックしてみましょう！ 

★朝
あさ

ごはん ★昼
ひる

ごはん 

★夕
ゆう

ごはん 

★水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 ★生活
せいかつ

リズム・間
かん

食
しょく

 

食事
しょくじ

は１日
にち

３回
かい

、バランスよく

食
た

べるようにしましょう。あまい

物
もの

をとりすぎると、ビタミンＢ１が

不
ふ

足
そく

してつかれやすくなります。

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

やお茶
ちゃ

など

のあまくない飲
の

み物
もの

をこまめに

とり、ときどき 体
からだ

を動
うご

かして汗
あせ

をかくことも大 切
たいせつ

です。 

ドーナツやフライドポテトなど

油
あぶら

で揚
あ

げてあるものや、カップ

ラーメン、ジュースはエネルギー

が高
たか

いので、食
た

べすぎないよう

にしましょう。食事
しょくじ

はごはんなど

の主
しゅ

食
しょく

を 中
ちゅう

心
しん

に、 旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

をたっぷりとるといいです

ね。 

バッチリです！早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、きそく正
ただ

しい生 活
せいかつ

、適
てき

度
ど

な

運動
うんどう

、バランスのよい食事
しょくじ

をこ

ころがけ、健康
けんこう

で楽
たの

しい夏 休
なつやす

みをすごして 

ください！ 

②が多
おお

かった人
ひと

は 

太
ふと

りすぎ注
ちゅう

意
い

！ 

③が多
おお

かった人
ひと

は 

この調子
ち ょ うし

で、 

楽
たの

しい夏休
なつやす

みを！ 

①が多
おお

かった人
ひと

は 

夏
なつ

バテ注
ちゅう

意
い

！ 


