
   食 育 だ よ り 
 

真夏の陽ざしがギラギラと照り付ける日が続いています。熱中症を予防するためにも、

日中の陽ざしが強い時間帯は出来るだけ避けて、水分をこまめにとるように心掛けましょ

う。 

外出時は帽子をかぶる、冷たいタオルを首にかけるなどの工夫が大切です。また暑さに負

けない体力作りを心掛けましょう。それには十分な睡眠とバランスのとれた食事が大切で

す。ちょっとした香辛料やスパイスを効かせると食欲も出てきますよ。 

 


