
令和元年 7月 19日(金) 
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 ４月から始まった１学期もあっという間に終わり、明日から待ちに待った夏休みが始まりますね。３年生は
受験に向けてとっても大切な時期です。体調を崩さず、しっかり勉強してくださいね。１・２年生は部活に宿
題と、忙しい毎日になるかと思いますが、充実した休みにしてほしいと思います。長い休みに入りますが、事
故やけがには十分気を付けて、元気な姿を新学期に見せてくださいね(*^_^*) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.8 

今月の保健だよりは・・・ 

○夏バテ防止は自律神経がカギ！ 

○夏休みのおやつの食べ方を考えよう 
の２点をお送りします(^_^)/  
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☑プラス ONE 

 
 
 
 
  
 

 

 

 

資料作成：四倉久之浜方部保健室 A グループ 

夏休みのおやつの食べ方を考えよう 

 おやつの望ましいエネルギー量は、1 日の摂取カロリーの 10％が目安とされていま

す。性別や年齢、1 日の活動量で変わりますが、およそ 100～200kcal となります。 

引用：「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 

おやつを食べる 

時間を決めよう！ 

 
ゲームをしなが

らなど、「ながら食

べ」は食べ過ぎに

つながります。 

また、夕食の直

前に食べると大事

な食事が食べられ

なくなります。 

食べるおやつの 

量を決めよう！ 

 
お菓子を袋ごと

食べたり、容器で

直接ジュースを飲

んだりすると、食

べ過ぎ、飲み過ぎ

につながります。 

 おやつは、３回の食事だけでは不足しがちな栄養分を補う働きがあります。 

 そのため、おやつにはビタミン、カルシウム、食物繊維等を含む食品が最適です。 

 市販の菓子類やジュースには、食塩や砂糖、油が多く含まれているものがありま

す。食塩のとり過ぎは高血圧、砂糖や油のとり過ぎは肥満の原因にもなります。 

引用：「ふくしまっ子健康・体力 自分手帳」（福島県） 

充実した良い夏休みを！ 


