
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7 年 7 月 16 日 

双海中学校 保健室 

 いよいよ夏本番です。今月はみなさんが楽しみにしている夏休みに入ります。長い夏
休みですが、中学生の皆さんはたくさんの課題や部活動などで、ゆっくり過ごす時間は
ないかもしれません。充実した夏休みを元気に過ごすためにも、正しい生活リズムで、
熱中症や感染症に気を付けて元気に過ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ 

 

 

焼き肉とご飯大盛り 

そうめん 

サラダチキン・サラダ・フルーツ 

焼肉とご飯の量を少し減
らし、野菜や海藻、きの
このサラダなどを足すと
ＧＯＯＤ！ 

牛肉やゆで卵、きのこの
天ぷら、トマトやなすな
ど、めんつゆに合うトッ
ピングがおすすめ！ 

サラダチキンの代わり
に、脂身が含まれる肉
や魚、おにぎり、パン
などにしてボリューム
アップ！ 

夏バテ防止！栄養バランスのよい食事をするには？ 


