
チェックの項目 ◎/○/△/× チェックの項目 ◎/○/△/×

食

事

毎日朝ごはんを

食べた
休

養

朝6時30分までに

起きた

６つの基礎食品群を

バランス良く摂取できた

夜10時30分まで

に寝た

1日3回

はみがきをした
心

1日楽しくすごせた

2学期が始まりました！充実した夏休みにすることができたでしょうか。早寝・早起き・朝ごはんを守れ

た人は継続を，守れなかった人は気持ちを新たに, 規則正しい生活を心掛けましょう。

Ｎｏ．５
令和５年9月７日

夏休み「早寝早起き朝ごはん」チェック表

夏休みの生活を振り返ってみよう。
◎：良くできた
○：できた
△：あまりできなかった
×：できなかった

◎や○をいくつ付けられましたか？できていたものは，これからも継続しましょう。△や×が付いてし

まった項目は，2学期に取り組んでみましょう。

「最近，食欲がない」「体がだるい」と感じることはありませんか？

それらは夏バテによるものかもしれません。9月もまだまだ暑い日

が続きますので，体調管理に努めましょう。

○１日3食，バランス良く食べる。

食事量が減ったり，栄養バランスが偏っていると，体を動かす

ためのエネルギーや栄養素が不足し，「だるい」と感じる原因と

なります。主食・主菜・副菜がそろう食事を意識しましょう。

○こまめに水分を補給する。

水分は，体温調節や栄養素や老廃物を運搬するなどの重要な役

割を持っています。のどが渇く前に，こまめな水分補給を行いま

しょう。

○体を冷やしすぎない。

体が冷えると胃や腸の動きが悪くなり，消化吸収機能が低下し

ます。冷たい飲み物を飲み過ぎたり，冷えすぎた部屋に長時間い

たりしないように気をつけましょう。

旬の食材は，新鮮でおいしい

だけではなく，栄養価が高いこ

とも特徴です。

夏野菜は水分が多く，水分補

給になるほか，ビタミンやミネ

ラルを豊富に含んでいます。こ

れらの栄養素は，夏バテの解消

にもぴったりです。

旬の食材が持つパワーを活用

して，元気に過ごしましょう！

旬の食材が持つパワー！

夏バテ



食事

一汁一菜とは，主食のごはんに汁物が一

品，菜（おかず）が一品の献立のことです。

昔は，一汁一菜か二菜が基本で，三菜になる

と贅沢だったそうです。朝食で品数を多くす

ることは大変なので，まずは一汁一菜を参考

にしてみませんか？

品数が少ない分，汁物

に野菜をたくさん入れて，

無理なく栄養バランスの

よい朝食を！

野菜を冷凍しておくと，朝食作りの時間

短縮に役立ちます。例えば，青菜は固めに

ゆでて水気をよく切り，小分けにして保存

袋に入れて冷凍します。

キャベツはざく切りにしてさっと茹で

るか，生のまま小分けにします。にんじん

は，細切りや薄切りで生のまま，またはゆ

でてから保存します。これらの野菜は凍っ

たままでも加熱調理に使えます。

朝は 5分でも10分でも，時間が惜しいくらいに忙しい時です。そんな中での朝食作りを少しでも

楽に，栄養もフォローしながら作るポイントやレシピをご紹介します！家庭科や食育の授業を思い出

しながら，朝食づくりにチャレンジしてみてはいかがですか？

ローリング

ストック

少し多めに食材や

加工品をストック

普段の食事でストック

した古い物から使う

使った分だけ

必ず買い足す

「ローリングストック」を知っていますか？

緊急時の食料不足や賞味期限切れ，水や電力が無い中で食べ方
についての困惑を回避することができます。また，日頃から備蓄
品を使用することで，緊急時にも日常生活に近い食生活を送るこ
とができます。

９月１日は，防災の日


