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暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました！もうすぐ夏休
なつやす

みですね。夏休
なつやす

みが始
はじ

まると、食生活
しょくせいかつ

も乱
みだ

れやすく

なりますので注意
ちゅうい

しましょう。特
とく

に夜
よ

ふかしをして朝
あさ

起
お

きるのが遅
おそ

くなると、朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの

生活
せいかつ

になりがちです。１日
にち

２食
しょく

では、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になったり、生活
せいかつ

リズムがくずれたりしてしま

うので、休
やす

み中
ちゅう

も規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

です。 

夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすために、

次
つぎ

のことに気
き

をつけよう！ 



 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しくと

り、生
せい

活
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
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。おやつの量
りょう

の目
め

安
やす

は１日
にち

200

kca l
キロカロリー

程
てい

度
ど

です。 

 

昼
ひる

ごはんを自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで購
こう

入
にゅう

する場
ば

合
あい

は、主
しゅ

食
しょく

・

主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえることを心
こころ

がけましょう。栄
えい

養
よう

の

バランスが整
ととの

いやすくなります。 

 

 給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不
ふ

足
そく

しがちに

なります。カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくるの

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をは

じめ、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。 

食生活
しょくせいかつ

に関
かん

する実態
じったい

調査
ちょうさ

にご協 力
きょうりょく

ください！ 

 この調査
ちょうさ

は、今後
こ ん ご

の食育
しょくいく

を推進
すいしん

 

する上
うえ

での基礎
き そ

資料
しりょう

となります。 

まだ回答
かいとう

していない保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

は、 

ぜひご 協 力
きょうりょく

ください。よろしく 

お願
ねが

いいたします。 

「給 食
きゅうしょく

ない日
ひ

も毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

飲
の

もう！」 

シートを配付
は い ふ

します。おうちで給 食
きゅうしょく

と

同
おな

じ量
りょう

の牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだらシールを貼
は

り

ます。シートでは、牧場
ぼくじょう

や牛 乳
ぎゅうにゅう

工場
こうじょう

か

ら牛 乳
ぎゅうにゅう

を届
とど

ける工夫
く ふ う

についても学
まな

べま

す。毎日
まいにち

コツコツと牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでシール

を貼
は

り、パーフェクトを目指
め ざ

しましょう！ 


