
やっぱり大切
たいせつ

朝
あさ

ごはん！「早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

しよう！

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにね。のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に少
すこ

しずつ飲
の

むのがポイントです。

ミネラル不足
ぶ そ く

に注意
ちゅうい

！汗
あせ

と一緒
いっしょ

にミネラルも体
からだ

の外
そと

に出
で

ているよ。適度
て き ど

な塩分
えんぶん

で熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

！

★あなたはどのタイプかな？　夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごす参考
さんこう

にしてね♪

休
やす

みの日
ひ

はおそく

まで寝
ね

ている

毎日朝
まいにちあさ

ごはんを

食
た

べる

野菜
やさい

（特
とく

に夏野菜
なつやさい

）

は好
す

きだ！

　　　　せっかくの夏休
なつやす

みも、元気
げんき

でなければ楽
たの

しめませんね。毎日
まいにち

を楽
たの

しく過
す

ごすためには規則
きそ く

正
ただ

しい

　　　生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。早起
はやお

きをして、朝
あさ

ごはんを自分
じぶん

で作
つく

ってみるのもいいですね。

食欲
しょくよく

がないことが

よくある

1日中涼
にちじゅうすず

しい部屋
へ や

で過
す

ごす

冷
つめ

たいものの食
た

べす

ぎに注意
ちゅうい

している

朝
あさ

ごはんを食
た

べな

いことがある

ゲームなどに夢中
むちゅう

になると時間
じかん

を忘
わす

れることがある

休憩
きゅうけい

せず運動
うんどう

や

外遊
そとあそ

びをしてしまう

し
っ

か
り
睡す
い

眠み
ん

、

バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
事

し
ょ
く
じ

、

適
度

て

き

ど

な
運
動

う
ん
ど
う

・

休
憩

き
ゅ
う
け
いで
体
調
管
理

た
い
ち
ょ
う
か
ん
り

を
し
よ
う
！

宿
題

し
ゅ
く
だ
いも
忘わ
す

れ
ず
に
ね
。

夏
なつ

の野菜
や さ い

を3食
しょく

しっかり食
た

べよう！夏野菜
なつやさい

には体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ます力
ちから

もあります。

冷
つめ

たいものの摂
と

りすぎに注意
ちゅうい

！胃腸
いちょう

が弱
よわ

って体力
たいりょく

が落
お

ちてしまいますよ。

や

はい いいえ

す み

な

つ

スタート

な

つ

や

す

み
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