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梅雨が明けると、いよいよ本格的な夏がやってきます。暑くなり始めるこの時期は、暑さに体

が慣れていないので、熱中症などに気を付けて過ごしてください。こまめな水分補給と共に食事

をしっかりととって、暑さに負けない体をつくりましょう。

暑くなってくると、どうし
ても食欲がなくなりがちです。
だからといって、冷たくのど
ごしのよいものばかり好んで
食べていると栄養が偏り、か
えって夏バテをひどくしてし
まいます。

左に書いてある食生活の、
６つのきまりごとに気をつけ
て、体調をくずさないように
楽しい夏を元気に過ごしま
しょう。
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