
食育だより 江別市立大麻小学校 ２０２２．７．２０(水)

　いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がないからと、夜
よ

ふかしや朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をしたり、ダ

ラダラとお菓子
か し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテを起
お

こし、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。

休
やす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

で過
す

ごせるように、食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけたいポイントをまとめました。

　早起
は や お

き・早寝
は や ね

をして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の１回
さんかい

の食事
し ょ く じ

を規則
き そ く

正
ただ

しくとり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつはダラダラ食
た

べずに、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。

　昼
ひる

ごはんを自分
じ ぶ ん

で選
えら

んで買
か

う場合
ば あ い

は、主食
しゅしょく

・

主菜
しゅさい

・副菜をそろえることを心がけましょう。

栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。

　夏
なつ

は、そうめんなどのめんだけを食
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！

　めんに、卵
たまご

や野菜
や さ い

をたしてバランスよくしましょう！！
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