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もうすぐ楽
たの

しい夏休
なつやす

みですね！夏休
なつやす

みは生活
せいかつ

が不
ふ

規
き

則
そく

になりがちです。 

また、おやつやジュースをいつもより多
おお

く食
た

べてしまうなど、食生活
しょくせいかつ

も 

乱
みだ

れやすくなります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんと１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に 

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

え、体 調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


