
  夏休み
な つ や す

は，いろいろなことに挑戦
ちょうせん

できる良
よ

い機会
き か い

です。おうちの方
かた

と相談
そうだん

して，食事
し ょ く じ

のお手伝
て つ だ

い

や料理
り ょ う り

に挑戦
ちょうせん

してみませんか？料理
り ょ う り

を作
つ く

る際
さ い

には，気
き

をつけないと危険
き け ん

なこともあります。安全
あんぜん

に料理
り ょ う り

をするためのポイントを確認
かくにん

しておきましょう。
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包丁
ほうちょう

を置
お

くときは，まな板
いた

の奥
おく

の方
ほう

に刃
は

を向
む

こう側
がわ

に向
む

けて置
お

く。

指先
ゆびさき

を丸
まる

めて材料
ざいりょう

を押
お

さ

える。

柄
え

をしっかりと握
にぎ

る。人差
ひ と さ

し指
ゆび

は伸
の

ばしてみねにそ

わせてもよい。

ガスコンロの場合
ばあ い

，ガタガ

タと動
うご

かないようにおく

火
ひ

の回
まわ

りに，紙
かみ

やポリ袋
ふくろ

など燃
も

えやすいものを置
お

かない。
換気
か ん き

も忘
わす

れずに。

野菜
や さ い

や果物
く だ も の

は，切
き

る

前
ま え

に流水
りゅうすい

でよく洗
あ ら

う。
肉
に く

や魚
さかな

を切
き

った包丁
ほうちょう

とまな板
い た

は，よく洗
あ ら

って消毒
し ょうどく

する。

肉
に く

や魚
さかな

は中
なか

までしっ

かり火
ひ

を通
と お

す。

じゃがいもの芽
め

や緑
みどり

色
いろ

の部分
ぶ ぶ ん

は

有毒
ゆ う どく

なので，しっかり取
と

り除
のぞ

く。

引
ひ

っかけて落
お

とさないよう，柄
え

は

横
よ こ

の方
ほ う

に向
む

ける。

エプロンを
つける



　絵
え

で見
み

て確認
か く に ん

しよう

正
た だ

しいはしの持
も

ち方
か た

    ④ 正
ただ

しく持
も

てますか？

夏休
なつやす

みに練習
れんしゅう

しましょう！

①

のどが渇
かわ

いていなくても，こまめに水
みず

や麦茶
むぎちゃ

をのみましょう。 汗
あせ

をたくさんかいた時
とき

には水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

もとりましょう。

 ② ③

３回
かい

の食事
し ょ く じ

をきち

んと食
た

べられるよ

う，時間
じ か ん

を考
かんが

えて

食
た

べましょう。

早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし，朝
あ さ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べましょう。 カリウムを多
おお

く含
ふ く

む野菜
や さ い

や果物
く だ も の

を積極
せっきょく

的
て き

にとりましょう。

200kcal程度
て い ど

を目安
め や す

とし，

量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにし，

お菓子
か し

や飲
の

み物
もの

は栄養
えいよう

成分
せいぶん

表
ひょ

示
う じ

を確認
かくにん

しましょう。

  おやつは，楽
た の

しみなものだけでなく，食事
し ょ く じ

で摂
と

りきれない栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う役割
や く わ り

が

あります。一方
い っ ぽ う

で食
た

べ過
す

ぎは，肥満
ひ ま ん

や生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の原因
げ ん い ん

になります。

自分
じ ぶ ん

のおやつの摂
と

り方
か た

を振
ふ

り返
か え

るとともに，上手
じ ょ う ず

な摂
と

り方
か た

を確認
か く に ん

してみましょ

う。

睡眠
す い み ん

不足
ふ そ く

や朝
あ さ

ごはん

抜
ぬ

きでは，熱中
ね っ ち ゅう

症
し ょう

の

リスクが高
た か

まりま

す。

カリウムは水
み ず

に溶
と

けやすいの

で，加熱
か ね つ

する場合
ば あ い

は，みそ汁
し る

やスープがおすすめです。

一度
い ち ど

に飲
の

む量
り ょう

はコップ一杯
い っ ぱ い

程
て い

度
ど

が目安
め や す

です。

スポーツドリンクや経口
け い こ う

補水
ほ す い

液
え き

を利用
り よ う

しましょう。


