
- 1 -

 

 

 

 

 

 

 

 

 　令和８年７月２３日

志免町立志免西小学校　

 栄養教諭　國﨑　陽子

 夏休みがはじまりました。  
な つやす

 夏休みを元気に楽しく過ごすためにも早寝・早起き・朝ごはん
な つ やす げん き たの す はや ね はや お あ さ

で、生活のリズムをくずさないようにしましょう。 
せいかつ

夏休み号

水や麦茶を少しずつ、こまめに飲みま
みず む ぎ ち ゃ す こ の

しょう。汗をたくさんかいた時には、
あせ とき

塩分もとりましょう。
え ん ぶん

ラジオ体操やウォーキングなど、早朝
たい そ う そうちょう

や夕方の涼しい時間に体を動かしまし
ゆ うが た すず じ か ん からだ う ご

ょう。

夜ふかしせずに早寝・早起きを心がけ、
よ は や ね は や お こころ

朝ごはんを毎日食べましょう。
あさ まいにち た

食事の時にテレビやスマホを見ながら
し ょ く じ とき み

食べるのはやめましょう。
た

旬の食べ物は、おいしくて、栄養がた
しゅん た もの え い よ う

くさんふくまれています。

食事の準備や片付け、簡単な調理など、
し ょ く じ じ ゅ ん び か た づ かんた ん ち ょ う り

できることに挑戦しましょう。
ちょうせん

給食がないときは、カルシウムが不足
きゅうしょく ふ そ く

しやすくなります。意識してとるよう
い し き

に心がけましょう。
こころ

朝・昼・夜の食事以外に食べるときは、
あさ ひる よる し ょ く じ い が い た

ダラダラ食べ過ぎないように気をつけ
た す き

ましょう。

家族や仲間と一緒に、会話を楽しみな
か ぞ く な か ま い っ し ょ か い わ たの

たら食事をする機会をつくりましょう。
し ょ く じ き か い

アイスやジュースなど甘くて冷たい物
あま つめ もの

はとり過ぎないようにしましょう。
す
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