
   みなさんはどんな夏休
なつやす

みを過
す

ごしたでしょうか？楽
たの

しかった思
おも

い出
で

はできましたか？夏休
なつやす

みが終
お

わって

も、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

は続
つづ

きます。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけて暑
あつ

さに負
ま

けない健康
けんこう

づくりをしましょう。

そのためにも、しっかり食
た

べて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えましょう。

日
ひ

ごろから健康状態
けんこうじょうたい

をチェックし

よう。毎朝
まいあさ

、体重
たいじゅう

を量
 はか

るのもおす

すめ。体重
たいじゅう

が急
きゅう

に減
へっ

っていたら脱
だっ

水
すい

を疑
うたが

おう。体調
たいちょう

が悪
わる

いと感
かん

じた

ときは無理
む り

をせず、家
いえ

でしっかり

休
やす

もう。

のどが乾
かわ

く前
まえ

に水
みず

か麦茶
むぎちゃ

でこまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしよう。一
いち

度
ど

にたくさん汗
あせ

をかいた

ときは、スポーツドリンクや経口
けいこう

補水
ほ す い

液
えき

を

活用
かつよう

しよう。

 エアコンを利用
り よう

しよう。換
かん

気
き

扇
せん

や窓
まど

を開
あ

けることで 
換
かん

気
き

も確保
か くほ

。涼
すず

しい服装
ふくそう

をし、 急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ  

はとくに 注
ちゅう

意
い

しよう。 
外出後や食事前などの

手洗いも忘れずに！

８/29（火）の

給食から

給食メニューをつくってみよう
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工夫した点

彩りをよくするために、いろいろな夏野

菜を使ったところ。夏野菜をおいしく食べて

もらえるように作りました！

昨年大賞をとった方からのコメント


