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２０日
か

から夏休み
なつやす

に入ります
はい

。今年
ことし

の夏
なつ

は「電力
でんりょく

不足
ふそく

」の恐れ
おそ

があり、「計画
けいかく

停電
ていでん

」の通知
つうち

が来て
き

い

るお家
うち

が多い
おお

と思います
おも

。夏
なつ

ばてしない程度
ていど

に「節電
せつでん

・消
しょう

エネ」をこころがけましょう！

食中毒の季節です。

蒸し暑さ
む あつ

や冷たい
つめ

ものの取りすぎ
と

で、食欲
しょくよく

がおちる時期
じき

ですが、消化
しょうか

のよいたんぱく質
しつ

（卵
たまご

・豆腐
とうふ

・

魚など）やビタミン（果物・野菜）ミネラル（牛乳・海草）を３食しっかり食べてください。

夏ばてにきく食べ物→★うめぼし（体にたまった疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

を分解するクエン酸がふくまれる）

★ みそ汁→温かくたんぱく質が多くわかめを入れればミネラルもとれる（具たくさんみそ汁）

★ 夏野菜（ピーマン・ブロッコリー・トマト→ビタミンＣが多い ★ 豚肉
ぶたにく

・うなぎ・豆類
まめるい

→疲
つか

れた

体を元気にするビタミンＢが多く含
ふく

まれる ★ 夜ごはんは寝る３時間前までに取りましょう→

夜おそい食事は胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけよく眠れない原因
げんいん

になります。



調理のときは食中毒にくれぐれも気をつけて！

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう
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