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もうすぐ夏休みが始まります。学校がないからと、夜ふかしや  

朝寝坊をしたり、ダラダラとお菓子を食べたりしていると、夏バテを

起こし、体調を崩しやすくなります。休み中も元気に過ごせるよう、

食生活で気をつけたいポイントをまとめました。 

早寝・早起きをして、朝・昼・夕の３回の食事を規則正しくとり、

生活リズムを整えましょう。おやつはダラダラ食べずに、時間と量を

決めて食べましょう。 

昼ごはんを自分で選んで購入する場合は、主食・主菜・

副菜をそろえることを心がけましょう。栄養のバランスが

整いやすくなります。 

給食がない日は、カルシウムが不足しがちに

なります。カルシウムは、丈夫な骨をつくるの

に欠かせない栄養素です。牛乳・乳製品をはじ

め、カルシウムを多く含む食品を意識して食事

に取り入れましょう。 


