
水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめ

に飲
の

みましょう。汗
あせ

をたくさ

んかいたときには塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるようにします。 

ラジオ体
たい

操
そう

や水
すい

泳
えい

、ウォーキングな

どで体
からだ

を動
うご

かしましょう。炎
えん

天
てん

下
か

は

避
さ

け、早
そう

朝
ちょう

や夕
ゆう

方
がた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

帯
たい

に

行
おこな

うか、室
しつ

内
ない

でできることがおすす

めです。 

夜
よ

ふかしせずに早
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

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

以
い

外
がい

に何
なに

か食
た

べる

ときは、ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだり

せず、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       進
すす

んでお手伝
て つ だ

いも挑戦
ちょうせん

してみましょう！！ 

水分補給をこまめにしましょう！ 

 

 

 

 

適度に運動しよう 

規則正しい生活を心がけよう 

 

 

 

 

夜食やおやつは、食べる時間・内容・量を考えて 

高城学校給食センター 

令和 8年度 


