
 

 

 

 

 

 

 

 小中学部のみなさんは、７月２１日（金）～８月２７日（日）まで、高等部のみなさんは、８月３１日（木）

まで夏休みになります。 

 夏休みの間に、太ってしまわないように、毎日の生活に注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        夏に太るのは、エアコンと夏休みで自由な生活ができる特別な環境が原因です。 

        夏に体重をふやさないことが、肥満予防のポイントです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     理想の冷蔵庫にするために 

  ①冷蔵庫に食品を入れすぎない 

  ②煮物など和食の素材を常に入れるようにする 

  ③冷蔵庫を開けて、すぐ目に付くところに甘いデザートやジュース類をおかない 

  ④高脂肪アイスクリーム、ピザ、グラタン類などのすぐに食べられる高エネルギー食品をおかない 

 

 

 

なぜ、夏休み

に体重が増

え や す い

の？ 

 昔から「夏やせ」ということばがあるように、自然なリズムでは、

夏に身長が増え、体重や皮下脂肪が減少するという季節変動があり

ます。しかし、今は、エアコンのある涼しい環境で、自由に飲んだ

り食べたりできる状況をつくることができます。学校では、朝の運

動やトレーニング、体育などからだを動かす時間がありますが、夏

休み中は学校と同じようにはいかないので、よほど気をつけて生活

しないと体重が増えてしまうことになります。 

マヨネーズやケチ

ャップ、ドレッシング

など太りやすい調味

料が目につくところ

にある。 

カンやペットボトル

の甘いジュースやコー

ラなどの炭酸が開けて

すぐのところに入って

いる。（すぐに飲める状

態になっている） 

冷凍庫がいっ

ぱい。アイスク

リームが３個以

上入っている。 

乳製品が多い。 

野菜室に野菜が入っ

ていない。 

すぐに食べられる

パンやおにぎりがい

つも入っている。 
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☆自分でできるお手伝いを     ☆身だしなみに気をつけよう！    ☆むし歯など、治療が必要な 

 やってみよう！                            人は、早めに治療しよう！ 

                                     

 

 

              

 

 

 

 

 

 


