
                              
きゅうしょく 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす 
 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★ 塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べるなど

の工
く

夫
ふう

を。 

★
ほし

夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べることは

控
ひか

えましょう。 

 

★おなかを壊
こわ

したり、

食
しょく

欲
よく

がなくなったり

する原
げん

因
いん

になります。 

 

★汗
あせ

をたくさんかいたと

きには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に

とりましょう。 

 

★夏
なつ

野菜
や さ い

など、旬
しゅん

の

食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れま

しょう。 

 

七夕
たなばた

には、「そうめん」を食
た

べて邪気
じ ゃ き

を払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風 習
ふうしゅう

があ

ります。もとは、そうめんではなく、「索
さく

餅
べい

」というお菓子
か し

が食
た

べられて

いました。索
さく

餅
べい

は、小麦粉
こ む ぎ こ

や米
こめ

粉
こ

に水
みず

を加
くわ

えて練
ね

り、なわのような 形
かたち

に

ねじったもので、そうめんの原型
げんけい

とされています。 


