
 

  

 

 

 

 

 

令和７年度 

（毎月19日は食育の日）  ●家族
か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

氷見市立湖南小学校 

７月号 

毎日
まいにち

、 暑
あつ

、い日
ひ

、 続
つづ

、いいいま。 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

、す。 夏
なつ

、ばい予防
よ ぼ う

、 してい熱中症
ねっちゅうてょう

予防
よ ぼ う

、ためにに、 下
て め

、た

3つた食事
て ょ く じ

たとり方
かめ

を心
こころ

 け 体
からだ

たコンディションを整
ととた

えい 夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
た

り切
き

るめにたパワーを付
つ

けまてょう  

暑
あつ

、い時
と き

、、 食欲
てょ くよ く

、 かかないこと、ありま。 てかて 食事
て ょ く じ

、、

１日
にち

、たエネルギー源
げん

、す。 食事
て ょ く じ

、た回数
かい。う

、 減
へ

、ると栄養
えい よ う

、 不足
ふ し く

て ちになり 夏
なつ

、ばいてす。くなっいてまいま。 特
と く

、に朝
ちょう

食
てょく

、、 

毎日
まいにち

てっかり食
め

べるよう心
こころ

 けまてょう  

冷
つに

、めい、たをとり過
。

、るると 胃
い

、す腸
ちょう

、た働
、めら

、きを悪
かる

、くていてま

うこと ありま。 まめ ジュースに、糖類
と う る い

、 多
おお

、く含
ふ く

、まていい

る、た 多
おお

、く 飲
た

、 過
。

、るると余計
よ け い

、にたが 渇
かか

、いめり 食欲
てょ くよ く

、を

なくてめり。ること、ありま。 普段
ふ だ ん

、た水分
。いぶん

補給
ほ き ゅ う

、、 水
 ず

、か

麦茶
むるち ゃ

を少
。こ

てずつ こまにに取
と

るようにてまてょう  

 ず ずてい夏
なつ

野菜
す さ い

、 旬
てゅん

、を迎
むか

、えいいま。 太陽
めい よ う

、た光
ひかり

、を

めっぷり浴
あ

、てい育
しだ

、つ夏
なつ

、た野菜
す さ い

、に、 体
からだ

、た抵抗力
いいこうりょ く

、を高
めか

、にる

「ビタミンＡ」す 暑
あつ

、さたストレスに体
からだ

、 負
ま

、けないように。る

「ビタミンＣ」を豊富
ほ う ふ

、に含
ふ く

、む、た 多
おお

、く 水分
。いぶん

、、めっぷりす

。  

水分
。いぶん

、に、 体
からだ

、た熱
ねつ

、を下げる

役割
す く か り

、あるんだよ！ 


