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 梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。夏
なつ

を楽
たの

しく元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と栄養
えいよう

バラン

スのよい食事
し ょ く じ

を続
つづ

けることが大
たい

切
せつ

です。また、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい季節
き せ つ

ですので、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけましょう。毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を整
ととの

え、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＼ 夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！／ 

冷
つめ

たいものは、甘
あま

みを感
かん

じにくくなります。そのため、たくさん

の砂
さ

糖
と う

などが使
つか

われていても気
き

づきにくいです。暑
あつ

いと、冷
つめ

たい

飲
の

み物
もの

が欲
ほ

しくなりますが、ジュースや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

には、糖分
とうぶん

がたくさん入
はい

っているので、飲
の

みすぎないように注意
ちゅうい

しましょう。 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

がたっぷり含
ふく

まれており、暑
あつ

い

夏
なつ

にほてった体
からだ

を冷
さ

ましてくれる働
はたら

きがあります。 

また、ミネラルやビタミン類
るい

も豊富
ほ う ふ

で、夏
なつ

バテによる

だるさや疲
つか

れの回
かい

復
ふく

にも役
やく

立
だ

ちます。 

旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は栄
えい

養
よ う

価
か

も高
たか

く、おいしいので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べて、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう♪ 

 

トマト ゴーヤ 

なす 

きゅうり 

かぼちゃ 
とうもろこし 

 あまいジュースをたくさん飲
の

むと、過
か

剰
じょう

な糖
と う

が尿
にょう

で排
はい

泄
せつ

され 

て脱
だっ

水
すい

気
ぎ

味
み

になり、のどがかわきます。 

それでも飲
の

み続
つづ

けると、体
からだ

のだるさや 

吐
は

き気
け

、意
い

識
し き

障
しょう

害
がい

が生
しょう

じるペットボトル 

症候群
しょうこうぐん

になる危険性
き け ん せ い

があります。 


