
 

充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えられるように 

食
しょく

生
せい

活
かつ

で特
とく

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

◆夜
よ

ふかししたりせず、

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

が

け、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しやすく 

なります。 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

し

てみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のどが

渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、    

こまめに飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、

甘
あま

くないもの、カフェインを 

含
ふく

まないものにしましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を 

決
き

めて、お皿
さら

に取
と

り分
わ

けま 

しょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎない

ようにしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと

考
かんが

え、不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

うようにしま

しょう。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなりま

す。食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう。 

世
せ

界
かい

中
じゅう

で戦
せん

争
そう

が起
お

こった「第
だい

二
に

次
じ

世
せ

界
かい

大
たい

戦
せん

」の終
しゅう

戦
せん

から、今
こ

年
とし

で 80年
ねん

となります。戦
せん

争
そう

中
ちゅう

は、

食
しょく

料
りょう

をはじめ、さまざまな物
ぶっ

資
し

が優
ゆう

先
せん

的
てき

に戦争
せんそう

に使
つか

われたため、今
いま

のように好
す

きな物
もの

を自
じ

由
ゆう

に

買
か

うことはできませんでした。家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

によって買
か

える量
りょう

や品
しな

物
もの

が決
き

められ、戦
せん

争
そう

が長
なが

引
び

くに

つれて、その量
りょう

もどんどん少
すく

なくなっていったそうです。人
ひと

びとは飢
う

えをしのぐために、さつま

いもの茎
くき

や葉
は

、みかんの皮
かわ

、どんぐり、野
や

草
そう

など、普
ふ

段
だん

は食
た

べないようなものも使
つか

い、工
く

夫
ふう

して

食
しょく

事
じ

を作
つく

っていました。 

 ８月
がつ

15日
にち

は終
しゅう

戦
せん

記
き

念
ねん

日
び

です。平
へい

和
わ

を願
ねが

うとともに、食
た

べられることへの感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを深
ふか

める

機
き

会
かい

にしませんか。 

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

などで作
つく

った団
だん

子
ご

を

汁
しる

で煮
に

込
こ

んだもので、主
しゅ

食
しょく

の代
か

わりの「代
だい

用
よう

食
しょく

」として

食
た

べられていました。 

お米
こめ

を節
せつ

約
やく

するため、

さつまいもやかぼちゃ、

大
だい

根
こん

などを混
ま

ぜてごは

んを炊
た

いていました。 

少
すく

ないお米
こめ

でおなかを

満
み

たすために、野
や

菜
さい

くず

や野
や

草
そう

なども加
くわ

えて、

量
りょう

を増
ふ

やしていました。 


