
みなさんが待ち遠しかった夏休みが始まります。みなさんは今年の夏休みはどう過ごしますか？遠
ま どお なつやす はじ こ とし なつやす す とお

くに家族でおでかけしたり、習い事の練習をがんばったり、1学期苦手なところを得意になるように
か ぞく なら ごと れんしゅう がっ き にが て とく い

勉強をがんばる子もいるかもしれません。夏休み期間中、学校はありませんが学校があるときの生
べんきょう こ なつやす き かんちゅう がっこう がっこう せい

活リズムを意識して有意義な夏休みを過ごしましょう。2学期皆さんと学校で元気に会えることを楽
かつ い しき ゆう い ぎ なつやす す がっ き みな がっこう げん き あ たの

しみにしています！

治療・受診をすませよう！
ちりょう じゅしん

＼夏野菜を食べよう／
なつや さ い た

8 月 31日は８(や)、３(さ)、１(い）

で『野菜の日』。毎日の食生活の中で、
や さい ひ まいにち しょくせいかつ なか

野菜が欠かせないことは皆さんも知っ
や さい か みな し

ていると思います。「じゃあ、野菜ジュー
おも や さい

スを飲めば...」ということではなく、野
の や

菜そのものを食べて、味わって、元気な
さい た あじ げん き

体作りに役立ててほしいと思います。
からだづく やく だ おも

（食べ物をよくかんで食べることも、歯
た もの た は

と口、さらには全身の健康につながって
くち ぜんしん けんこう

いきます！）おうちの人と料理すると
ひと りょう り

きは、夏野菜を使って、季節で最もおい
なつ や さい つか き せつ もっと

しいといわれている旬を楽しんでみて
しゅん たの

ください。今の季節が旬の『夏野菜』と
いま き せつ しゅん なつ や さい

その主な栄養素、効果をまとめました。
おも えいよう そ こう か
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健康診断で見つかった病気や異常は、時間がとりやすい休
けんこうしんだん み びょう き い じょう じ かん やす

みのうちに検査・受診して治療しましょう。治療がすんだら
けん さ じゅしん ち りょう ち りょう

2学期に「受診のすすめ」の用紙を提出してください。
がっ き じゅしん よう し ていしゅつ

食生活をチェックしよう！
しょくせいかつ

１日のエネルギー源「朝 食」はもちろん、夏バ
にち げん ちょうしょく なつ

テ予防に３食しっかり、栄養バランスよく食べま
よ ぼう しょく えいよう た

しょう。甘いお菓子や冷たいおやつはひかえめに。
あま か し つめ

少しずつでも...早くねよう！
すこ はや

いきなりはむずかしくても、今日はきのうより少
きょ う すこ

し早く、明日はさらに早く...。休み中も少しずつ
はや あ し た はや やす ちゅう すこ

早ねを続けて、毎日の早起きにつなげたいですね。
はや つづ まいにち はや お
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ビタミンC・E

カロテン（ビタミンA)

→免疫力アップ、美容
めんえきりょく び よ う
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ビタミンB1・B2

食物繊維
しょくもつせ ん い

→疲労回復、便秘解消
ひ ろ うかいふく べ ん ぴかいしょう
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ポリフェノール

カリウム

→がん予防、体を冷やす
よ ぼう からだ ひ


