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食
しょく

の自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう

をしてみませんか？ 

 おすすめのサイトを紹介
しょうかい

します。料理
りょうり

や食
しょく

の研究
けんきゅう

をしてみましょう！ 

◎「クックパッド 自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう

」…調
しら

べてみたくなる自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう

のテーマが紹介
しょうかい

されています。レシピ

を検索
けんさく

しておうちの人
ひと

と料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してもいいですね。 

◎「学研
がっけん

キッズネット」…食
た

べ物
もの

の不思議
ふ し ぎ

をテーマに，研究
けんきゅう

のヒントがたくさん載
の

っています。 

 

 

夏休
なつやす

みは、学校
がっこう

がある時
とき

と比
くら

べて自由
じ ゆ う

になる時間
じ か ん

が多
おお

いため、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

が

け、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
しょく

べて、体調
たいちょう

をと

とのえましょう。せっかくの長
なが

いお休
やす

み

なので、ダラダラと過
す

ごすのではなく、

目標
もくひょう

を決
き

めて計画的
けいかくてき

に過
す

ごせるといいで

すね。食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

け、料理
りょうり

のお

手伝
て つ だ

いにも、ぜひ挑戦
ちょうせん

してみてください。 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

のないときでも食
た

べやすい冷
つめ

たい麺類
めんるい

は、

夏休
なつやす

みのお昼
ひる

ごはんにピッタリ。そうめんやそばは、薬味
や く み

を入
い

れためんつゆにつけて食
た

べることが多
おお

いと思
おも

います

が、冷
ひ

やし中華
ちゅうか

のように具
ぐ

だくさんにして食
た

べると、栄養
えいよう

バランスがよくなります。時間
じ か ん

のある夏休
なつやす

みに、いろいろ

な具
ぐ

・味付
あ じ つ

けを試
ため

してみてください！ 

そうめん、そば、うど

ん、ひやむぎ、サラダ用
よう

スパゲッティ、中華
ちゅうか

麺
めん

 

など 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

夏
なつ

休
やす

みだからこそ！～おやつの食
た

べ方
かた

を考
かんが

えてみよう！

～ 

 

 

 

 

 

おやつは 

食
た

べる時
じ

間
かん

とりょうを考
かんが

えて 

おやつは、食
しょく

事
じ

の前
まえ

に食
た

べすぎたり、時
じ

間
かん

をきめずにだら

だら食
た

べたりすると大
たい

切
せつ

な３度
ど

のごはんがきちんと食
た

べられな

くなります。 

おやつを食
た

べるときには、

りょうや時
じ

間
かん

をきめて食
た

べる

ようにしましょう。 

 

 


