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糖 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を忘
わ す

れないで 

 梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

け、夏
なつ

雲
ぐも

がわいてくるといよいよ本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

です。楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みもはじ

まります。休
やす

み中
ちゅう

はふだんの生
せい

活
かつ

リズムが崩
くず

れやすく、また暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

もなくなりがちです。暑い
あつ

夏
なつ

を元気
げんき

に過ごす
す

ために、規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

と栄養
えいよう

のバランスのよい食事
しょくじ

を心がける
こころ

ようにしましょう。 

おやつに食べて
た    

いるもの、飲む
の    

ものをよく知ろ
し    

う 
栄養
えいよう

成分
せいぶん

や原材料
げんざいりょう

名
めい

を食品
しょくひん

表示
ひょうじ

でチェックする習慣
しゅうかん

をつけよう。とくに注意
ちゅうい

してほしいのは、 

糖分
とうぶん

、脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

のとりすぎです。 

さとう 

Sugar 脂 
あぶら 

Oil、Fat 塩 
しお 

Salt 


