
 

 

 

 

 

  夏
なつ

休
やす

み特
とく

集
しゅう

号
ごう

は、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための『食
しょく

』のポイント特集
とくしゅう

です。 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

令和 8年 7月 

夏休み特集号 

船橋市立高郷小学校  
 

｢夜更
よ ふ

かしついでにおかしをつまみ、 

朝寝坊
あさねぼう

して朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

き・・・｣なんて 

毎日
まいにち

にならないようにね。 
時間
じかん

に余裕
よゆう

をもって、落
お

ち着
つ

いて食
しょく

事
じ

をとる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

 

 

 

生活
せいかつ

のリズムが一度
い ち ど

くずれてしまうと、

立
た

て直
なお

すのは意外
い が い

と大変
たいへん

です。 

①早
はや

めの就
しゅう

寝
しん

  

②朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる 

③朝食
ちょうしょく

をしっかりとる 

をポイントに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしましょう。 
 

 

 

 

  

 

 

夕食 

昼食 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 野
や

菜
さい

は、からだの調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビタミンやミネラルをたっぷり

含
ふく

んでいます。夏
なつ

野
や

菜
さい

は『 旬
しゅん

』をむかえ、甘
あま

く、おいしくなりま

す。冷
ひ

やしたトマトやきゅうりは、そのままでもおいしくいただけ

ます。とうもろこしや枝豆
えだまめ

なども、ゆでるだけで手軽
てがる

に食
た

べられ

ておすすめです。 

冷
ひ

やして食
た

べると 

おいしいよ！ 

 

 

茹
ゆ

でると 

甘
あま

くておいしいよ！ 

 

1923年
ねん

（大
たい

正
しょう

12年
ねん

）9月
がつ

1日
ついたち

11時
じ

58分
ふん

、相模
さ が み

湾
わん

北西部
ほくせいぶ

を震源
しんげん

とするマグニチュード 7.9と推定
すいてい

される「大正
たいしょう

関東
かんとう

地震
じ し ん

」が発生
はっせい

し、 

「関東
かんとう

大震災
だいしんさい

」とよばれる大災害
だいさいがい

となりました。約
やく

100年
ねん

ほど前
まえ

の出来事
で き ご と

です。その教訓
きょうくん

を忘
わす

れずに活
い

かすため、9月
がつ

1 日
ついたち

は 

『防災
ぼうさい

の日
ひ

』となっています。夏
なつ

休
やす

みの時間
じ か ん

をつかって、避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

の確認
かくにん

や非常食
ひじょうしょく

の点検
てんけん

などを、家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に行
おこな

いましょう。 

② 大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいたときは 

 

吸 収
きゅうしゅう

がはやく、すみやかに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

ができます。汗
あせ

とともに

失
うしな

われた電解質
でんかいしつ

(Na
ﾅﾄﾘｳﾑ

など）も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

できます。 

  

① 普段
ふだん

の生活
せいかつ

のなかでは 

      

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の基本
き ほ ん

です。清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

（炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

など）の飲
の

み過
す

ぎは、夏
なつ

バテ、

肥
ひ

満
まん

、むし歯
ば

などの原因
げんいん

になります。飲
の

む時間
じ か ん

と量
りょう

に気
き

をつけましょう。 

  

 

 

 

期
き

限
げん

前
まえ

に食
た

べて補
ほ

充
じゅう

を！ 

（味見
あ じ み

も大事
だ い じ

だよ。） 

規則正
き そ く た だ

しい 

生活
せいかつ

リズム 


