
流山市立 

                         八木北小学校 

平成 28 年７月 夏休み号 

１学期の給食も１５日（金）で無事終了となりました。いよいよ待ちに待った 

夏休みが始まります。暑い日が続くと食欲が低下したり寝不足になったりする人  

ともいます。暑さに負けないためには、十分な睡眠、栄養バランスのとれた食事、 

適切な水分補給が大切です。 

 

 

 

 

 

                                                              

 

 

   

長い休みに入ると、夜遅くまで起きていたり、朝寝坊をして朝食を食べなかったりしが

ちです。元気に過ごすためには、早起きをして朝ごはんを食べることが大切です。一度生

活リズムがくずれてしまうと、立て直すことが大変ですので、休みに入っても今までと同

じ生活リズムを続けるようにしましょう。 

汗を多くかく夏場は上手な水分補給が必要です。冷房がきいた室内では水や麦茶で十分

です。一方、外遊びや運動の時には、事前や途中でこまめに水分を補給することが大切で

す。また、汗をたくさんかく時はミネラルを補給するために、スポーツドリンクを薄めて

飲むなどの工夫も必要です。 

間食を食べ続けていると、三度の食事が食べられなくなったり、夏ばての原因になった

りしてしまいます。間食は時間と量を決め、食べ終わったら歯みがきをして、だらだら食

べ続けないようにしましょう。 

 

 

夏の食生活を見直して 

元気に過ごしましょう！ 

２学期は、９月２日（金）より給

食を開始いたします。 

楽しみにしていてくださいね。

ね。 

 


