
　梅雨
つゆ

と夏
なつ

の合間
あいま

の、天気
てんき

や気温
きおん

の変化
へんか

が大
おお

きい季節
きせつ

となり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じき

です。子
こ

ども達
たち

の体調変化
たいちょうへんか

を見逃
みのが

さず、ご家庭
かてい

ではしっかりと休養
きゅうよう

を取
と

り、健康
けんこう

で楽
たの

しい毎日
まいにち

が過
す

ごせるようにしていきましょう。

　また、外出
がいしゅつ

する際
さい

には引
ひ

き続
つづ

き『３つの密
みつ

』(密閉
みっぺい

・密集
みっしゅう

・密接
みっせつ

)を避
さ

けるように意識
いしき

しましょう。

☆熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐには☆

　・涼
すず

しい服装
ふくそう

日傘
ひがさ

や帽子
ぼうし

、日陰
ひかげ

を利用
りよう

する。　　　・こまめに休憩
きゅうけい

する。　　　　　　・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。

☆水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント☆

　・こまめに飲
の

む。

　・のどが渇
かわ

く前
まえ

に意識
いしき

して飲
の

む。

　・１日
にち

の目安量
めやすりょう

は、1.2リットル。

　・起床時
きしょうじ

や、入浴
にゅうよく

の前後
ぜんご

に飲
の

む。

　・大量
たいりょう

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！（スポーツドリンクや食塩水
しょくえんすい

(0.1～0.2％)）

☆しっかり食
た

べて夏
なつ

を乗
の

りきろう☆

　夏場
なつば

は、そうめん等
など

の麺類
めんるい

を食
た

べる機会
きかい

が多
おお

くなっていませんか。暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べること

が大切
たいせつ

です。麺類
めんるい

には、卵
たまご

やハム、野菜
やさい

等
など

でたんぱく質
しつ

やビタミン等
など

を補
おぎな

うようにしましょう。また、香辛料
こうしんりょう

や

柑橘類
かんきつるい

等
など

を料理
りょうり

に取
と

り入
い

れて食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

を図
はか

ることがオススメです。

　栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を摂
と

ることは難
むずか

しいことではありません。主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえると色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を食
た

べることができて、自然
しぜん

と栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

います。

お子さんと一緒に作れる朝食レシピ紹介。無理せずにできることからはじめま
しょう。

　梅雨
つゆ

が明
あ

けると、急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

し、この変化
へんか

に慣
な

れていない体
からだ

が暑
あつ

さについていけません。その為
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。
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