
 
 

いよいよ夏休
なつやす

みです。気温
き お ん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと 体
からだ

の機能
き の う

も低下
て い か

し、食 欲
しょくよく

も 衰
おとろ

えがちになります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と 1日
にち

3回
かい

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をす
ることに気

き

を配
くば

り、夜
よ

ふかしせずによく寝
ね

てしっかり 1日
にち

の疲
つか

れをとって、楽
たの

しい
夏休
なつやす

みを迎
むか

えましょう。 

 これから夏
なつ

にかけておいしくなるのが「とうもろこし」。食 品
しょくひん

成分
せいぶん

表
ひょう

では「スイートコー

ン」と記載
き さ い

されているように、未熟
みじゅく

な若
わか

い実
み

を食
た

べるため、穀物
こくもつ

ではなく野菜
や さ い

として分類
ぶんるい

さ

れます。炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギーに変
か

わるときなどに必要
ひつよう

なビタミン B群
ぐん

を多
おお

く含
ふく

み、甘
あま

い飲
の

み物
もの

やおやつを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

くなる夏
なつ

の健康
けんこう

維持
い じ

にとても役立
や く だ

ちます。 

 私
わたし

たちの 体
からだ

から出
で

てくる「便
べん

」や「おしっこ」は、 体
からだ

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教
おし

えてくれる

「 体
からだ

からのお便
たよ

り」です。毎日
まいにち

、すっきりよいうんちが出
で

るようにするには、好
す

き嫌
きら

い

をせず、野菜
や さ い

をしっかり食
た

べ、体
からだ

もよく動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。暑
あつ

いからといって冷
つめ

たいものを飲
の

み過
す

ぎたり、食
た

べ

過
す

ぎたりするとおなかをこわし、軟
やわ

らかくいやなにおいの

うんちが出
で

やすくなります。また水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がしっかりでき

ているかは、おしっこの色
いろ

で確認
かくにん

できます。いつもより濃
こ

いようだったら、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 心
こころ

がけましょう。 
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