
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

42日
にち

間
かん

の夏休
なつやす

み、どう過
す

ごす？ 

いよいよ待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みがはじまります。何
なに

をして過
す

ごそうかと考
かんが

えるとワクワクしますね。 

しかし、だらだら過ごしていると、夏休
なつやす

みはあっという間
ま

に終
お

わってしまいます。はやおきをすると１日
にち

を長
なが

く使
つか

えるので思
おも

い出
で

がたくさんできます。学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ生
せい

活
かつ

リズムを続
つづ

けて、充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みにしましょう。 

 

おやつの食
た

べすぎに注意
ちゅうい

 

★おやつは何
なん

のために食
た

べるの？ 

夜
よる

おそくに食
た

べすぎるのを防
ふせ

ぐためです。 

食事
しょくじ

と食事の間
かん

かくは、４～５時
じ

間
かん

が理
り

想
そう

的
てき

。しかし、昼
ひる

ごはんと夜
よる

ごはんの間
あいだ

が

６～７時間
じ か ん

あいてしまうことがあります。このような時
とき

は、軽
かる

めのおやつをとること

で夜
よる

ごはんまでをつなぎ、夜ごはんの食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。 

★おやつを食
た

べ過
す

ぎると？ 

太
ふと

ります。むし歯
ば

になります。ごはんの時間
じ か ん

にお腹
なか

がすかず、食事
しょくじ

のリズムが乱
みだ

れ

てしまいます。ついつい食
た

べすぎてしまいますが、おやつの食
た

べすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

クッキー２まい 

およそ100キロカロリー 

スポーツドリンク 500㎖ 

およそ125キロカロリー 

オレンジジュース 500㎖ 

およそ186キロカロリー 

ポテトチップス１袋
ふくろ

 

およそ336キロカロリー 

ジュースはコップにうつす、おかしは半分
はんぶん

にするなど、食
た

べ過
す

ぎない工夫
く ふ う

をしましょう。 

１日 ２００キロカロリー以内
い な い

を意識
い し き

しよう 

予防
よ ぼ う

しよう！水
みず

の事故
じ こ

 

いのちを守
まも

る行動
こうどう

を！ 
2023 年７月 20 日 

奈半利小学校 

保健室 夏休
なつやす

み号
ごう
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