
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4 年７月２２日 

前橋高等特別支援学校 

 暑い夏の到来です。夏休みが始まると、食生活も乱れがちになりますので、注意しましょう。

特に夜ふかしをして朝起きるのが遅くなると、朝食ぬきの生活に陥りやすくなります。１日２食

では、栄養不足になったり生活リズムがくずれたりしてしまいますので、休み中も規則正しい食

生活を送ることが大切です。 

それではすてきな夏休みを！！ 

熱中症に 

ならないために…… 

こまめに水分補給を 

 暑くなると、体がだるくなったり、食欲不振にな

ったりして、口当たりのよい甘いアイスクリームや

ジュースをとりすぎてしまいがちです。冷たくて甘

いものをとりすぎると、弱った胃腸に負担をかけた

り、空腹を感じなくなってしまったりして、夏ばての

原因になってしまいます。 

 暑い時こそ、栄養バランスのよい食事でしっかり

体力をつけて、夏を乗り切りましょう。 

夏の誘惑！ 

冷たくて甘いおやつのとりすぎに注意！！ 


