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栄養バランスの良い食事を！ 糖分のとりすぎに注意！
　暑いからといって、麺やパンだけしか食べな 冷たい飲み物や、アイスクリームばかり
かったり、手軽なインスタント食品ばかり食べ とっていると、知らないうちに糖分を多
ていると栄養のバランスがくずれてしまいます。 くとることになります。量を決めるなど
夏ばてにならないためにも、いろいろな食べ物 ご家庭での約束を決めて、食べ過ぎない
を食べるようにしましょう。 いようにしましょう。
　麺類には、ハムやかまぼこ、チーズをプラス
して、たんぱく質の補充をしましょう。
キュウリや、トマト、レタスなど、そのまま食
べられる野菜や冷凍食品を上手に使い、ビタミ
ンの補充をしましょう。

・のどがかわく前や汗をかいた後

・スポーツ活動時は、こまめにとる

・入浴の前後

・寝る前


