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　気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。暑
あつ

い夏
なつ

に体調
たいちょう

をくずさず元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

が大切
たいせつ

です。こまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

して、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べるようにしましょう。

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は

のどが渇
か わ

く前
ま え

に！！


