
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５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 

 

氷見市立灘浦小学校 

７月号 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

で

ゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
も の

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バ

テしてしまいます。もうすぐ夏休
なつやす

みが始
は じ

まりますが、学校
が っ こ う

がある時
と き

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

いっぱいの楽
たの

しい毎日
ま い に ち

を過
す

ご

してほしいと思
お も

います。 

 

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる 
 

★塾
じゅく

等
な ど

で夕
ゆ う

食
しょく

が遅
お そ

くな

る場
ば

合
あ い

は、２回
か い

に分
わ

けて食
た

べるなどの工
く

夫
ふ う

をしましょう。 

 

早寝・早起きをし、日中は体を動かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よ る

遅
おそ

くに食
た

べることは

控
ひか

えましょう。 

 

主食・主菜・副菜をそろえた 

食事を心がける 
 

★夏
なつ

野
や

菜
さ い

等
な ど

、旬
しゅん

の

食
しょく

材
ざ い

を取
と

り入
い

れ

ましょう。 

 

★おなかを壊
こ わ

したり、食
しょく

欲
よ く

がなくなったりする

原
げ ん

因
い ん

になります。 

 

冷たい物のとり過ぎに気を付
つ

ける 
 

こまめな水分補給を心がける 
 

★汗
あ せ

をたくさんかいたと

きには、塩
え ん

分
ぶ ん

も一
い っ

緒
し ょ

にとりましょう。 

 


