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 長
なが

い休
やす

みに入
はい

ると，生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。そこで，毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように，食生活
しょくせいかつ

で気
き

を

つけてほしいことをまとめました。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

とバランスのよい食事
しょくじ

で体調
たいちょう

を整
ととの

え，楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし

てくださいね。夏
なつ

休
やす

み明
あ

けに元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
し ょ く じ

づくりの手順
て じ ゅ ん

 
① 計画

けいかく

 

献立
こんだて

を考
かんが

え，材料
ざいりょう

や分量
ぶんりょう

，作
つく

り方
かた

を調
しら

べます。 

② 食品
しょくひん

の準備
じゅんび

 

家
いえ

にある食品
しょくひん

を確認
かくにん

して，足
た

りないものを買
か

いま

す。食
た

べきれる量
りょう

を買
か

い，食品
しょくひん

ロスを防
ふせ

ぎます。 

③ 調理
ちょうり

 

衛生
えいせい

と安全
あんぜん

に注意
ちゅうい

して調理
ちょうり

を行
おこな

います。 

④ 会食
かいしょく

 

食卓
しょくたく

の準備
じゅんび

をして，みんなで食
た

べます。 

⑤ 片
かた

付
づ

け 

環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

して片
かた

付
づ

けをします。 

⑥ ふりかえり 

料理
りょうり

のできばえや，食
た

べた人
ひと

の感想
かんそう

，計画
けいかく

どおりに

できたのかをふりかえりましょう。 

 

しっかりとろう 

 

自由
じ ゆ う

研究
けんきゅう
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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。 

 

 


