
 

「アイスだけ」「そうめんだけ」といった栄養
えいよう

バランスの崩
くず

れ

た食事
しょくじ

では、体
からだ

の疲
つか

れがとれず夏
なつ

バテを招
まね

きます。特
とく

に、冷
つめ

たいものの摂
と

り過
す

ぎは胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけ、食
た

べたものの栄養
えいよう

をしっかりと体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

できなくなります。 

下
した

の表
ひょう

を参考
さんこう

に、バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 
 

スポーツドリンクや 

食
しょく

塩
えん

水
すい

（0.1～0.2％） 

（      ） （      ） （      ） 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

！暑
あつ

さも厳
きび

しくなってきました。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

やおやつのとり方
かた

にも注意
ちゅうい

して、夏
なつ

バテしないようにまずは朝
あさ

ごはんからしっかり食
た

べましょう。 

令和７年 

・大
たい

量
りょう

に汗
あせ

を 

かいた時
とき

は 

塩分
えんぶん

も忘
わす

れ 

ずに 

・朝
あさ

起
お

きた時
とき

や、 

 入
にゅう

浴
よく

の前
ぜん

後
ご

に 

 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のポイント 

・目
め

安
やす

は、 

 １日
にち

１.２リットル 

・こまめにとる 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

してきます。今
いま

の時季
じ き

は体
からだ

が

暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。以下
い か

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイントをよく読
よ

んで、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を

予防
よ ぼ う

しましょう。 

夏
なつ

においしい野菜
や さ い

のシルエットです。野菜
や さ い

の名前
な ま え

を

下
した

から選
えら

んで（   ）に書
か

きましょう。 

たまねぎ ゴーヤ トマト ニラ えだまめ 

しょうが モロヘイヤ とうがん アスパラガス 

とうもろこし きゅうり ゴーヤ オクラ 

パプリカ ズッキーニ トマト なす 

      

こたえ Ｑ１=①トマト ②えだまめ ③とうがん 

Ｑ２=①パプリカ ②オクラ ③とうもろこし 

 

夏
なつ

においしい野菜
や さ い

の切
き

り口
くち

です。野菜
や さ い

の名前
な ま え

を下
した

から

選
えら

んで（   ）に書
か

きましょう。 

 

 夏
なつ

は暑
あつ

いから食欲
しょくよく

がわかないな。アイスは冷
つめ

たくて美味
お い

しいからたくさん食
た

べるよ！何
なん

だか

最近
さいきん

疲
つか

れやすいけど、どうしてだろう？ 

食事
しょくじ

の前
まえ

にダラダラとおやつを食
た

べてしまっていませんか？

おやつは量
りょう

と時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べるようにしましょう。 

・のどが渇
かわ

く 

前
まえ

に意
い

識
しき

して

飲
の

む 

７月
がつ

のめあては 

「暑
あつ

さに負
ま

けずしっかり食
た

べよう」です。 

① ② 

（      ） （      ） （      ） 

③ 

① ② ③ 


