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毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

ばてしている人
ひと

はいませんか? 

夏
なつ

ばての防止
ぼ う し

には、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えい よう

バランスのとれた食事
しょ く じ

が基本
き ほ ん

です。 

好
す

ききらいなく食
た

べて、夜
よる

はしっかり休
やす

み、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

このままでは、夏
なつ

ばてになる危険
き け ん

があり

ます。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食事
し ょ く じ

をし

っかりとっているか？食
た

べ方
かた

はどうか？

を見直
み な お

して、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

夏
なつ

ばてになる可能性
かの う せ い

がややあり

ます。食事
し ょ く じ

やおやつの内容
ないよう

や食
た

べる時間
じ か ん

をよく考
かんが

え、規則正
き そ く た だ

しい

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

とてもいいです。この調子
ちょう し

で

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを守
まも

り、

食
しょく

事
じ

にも気
き

を付
つ

けて夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう。 


