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まだまだ暑い国が続くため、「熱 中症」には注意が必要です。熱 中症を予防するために、こまめに

すいぷん  はきゆう

水分を補給 しましよう。

スポーツをしているときに為需する

求努の議鵜は5～ 15℃です。
スポーツボトル

などを上手に

鑑鋪しょう。
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おもに 体 の調子を 整 えるはたらきをする野菜は、成人で 1雷 350～400gとる

ことが望ましいとされています。鳥 救援あ手どもでも、1曽の養撃で缶芋1麻が

適切な 量 のめやすとされています。野菜は、炒めたり、ゆでたりすることでかさが

減り、たくさん食ぺられます。夏の太陽をたつぶり浴びた野菜がたくさん出回る時期

です。おいしい野菜をたくさん食べましよう。

朝どはんから

齢業を

食べよう!

サラダだけでなく

パリエーシヨン豊かに !

健康を守るスーパーサブ←野菜のおかず !

③l覇ごはんに鉾業を長べないとざi盲に会
べることのできる鉾業の雪かぐんと減

ってしまいます。′

生で拿べるサラダより、ゆでたり、炒め

たりした野業の方がたくさん食べられま
ジュースゃ践譲駅将など盤券あ夢ぃものは

衆券藉絡には通してぃません。響狭は策か要素基

どで衆碁精怒しましょう。ただし、スポ‐ッなどで

でにたくさん辞をかぃた瘍答は、スボーッドリンク

を利用するのもよいでしよう1また、敬み協だけで

なて、桂挙からも衆券をとることかできますなど歌や

汁物はもちろんですが、特に箕おヽ・腎あ露棄ゃ

策暢巌家券かプく、どタミシIミネう′うと
お
精ぇます
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 ヽ , ごはんに飾業のおかずを添えることで

熟逸なく野梁が会べられます。雅 でも

できれば野業のおかずをとりましよう。

芽業は▼Υを特に懲じることができる会ベ

粉です。器場によく雷琶り、価をもギ絵にな

りやすいので、日々 の姿生活にうまく取り

入れましよう。

ヽ

なす すいか

いるんな齢業を

楽しもう!

スポーツ
ドリンク

9宵 〒賓・否替看照

◎残さず食べよう

8胃31暫は「野菜の凸」
来勢痛経の実覇さを苅ろう
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とうがん トマト
残さずいただきましよう。

もてかけ、


