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１年で一番暑い季節がやってきました。プールや夏祭り、花火など夏ならではの楽し

みがいっぱいですね。しかし、夏バテを起こしてしまっては夏を楽しめなくなってし

まいます。しっかり食事をとって夏バテを予防しましょう。

寝ないと太るって本当！？
睡眠時間が短いと肥満になりやすいという研究結

果があります。スマートフォンやゲームに夢中、テ

レビを見ているなどで夜遅くまで起きていると、朝

寝坊をして朝食が食べられず、生活リズムがくずれ

ます。早寝早起きを心がけて、肥満を招く不規則な

生活習慣を見直しましょう。

偏りなくとりましょう

３つの食品のグループ

食品は「おもにエネル

ギーのもとになる食品」、

「おもに体をつくるもとに

なる食品」、「おもに体の

調子をととのえるもとにな

る食品」の３つのグループ

にわけることができます。

それぞれのグループの食品

を組み合わせることで、栄

養のバランスがよくなりま

す。


