
水分補給を
しよう！

こうは
ん食育だよりこう
はん食育だより

「カルシウム」をいしき
して食べよう！

朝ごはんを食べよう！

給食がない日は、カルシウ
ムが不足しがちです。食事
やおやつに意識して取り入
れましょう。

夜からずっと休んでいた
脳や体に、朝ごはんでエ
ネルギーをチャージ！勉
強だけでなく遊びも集中
できます。

カフェインがふくまれてい
ると水分が体から出てしま
うため、水や麦茶などカフ
ィンをふくまないものをえら

びましょう。
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夏休みの食生活　

いしきしたい　３つのポイント


