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梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、夏雲
なつぐも

が大
おお

きく盛
も

り上
あ

がってくるともう本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の始
はじ

まりです。暑
あつ

さで 

体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

がないといったときこそ栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた食事
し ょ く じ

を時間
じ か ん

を決
き

めて

しっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

夏休
なつやす

みももうすぐです。暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

い日本
に ほ ん

の夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ば

てや熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに脳
の う

がエネル

ギーとして使
つか

うブドウ糖
と う

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがありま

す。そのため朝
あ さ

ごはんを食
た

べないと、脳
の う

はエネルギー不足
ぶ そ く

にな

ってしまいます。さらに朝
あ さ

ごはんには体
からだ

に朝
あ さ

が来
き

たことを知
し

ら

せ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつど う

モードにするスイッチを入
い

れる役割
や く わ り

もあります。 


