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いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

、そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、下
した

の 3

つの食事
し ょ く じ

のとり方
かた

を心
こころ

がけて体
からだ

のコンディションを整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょう。 

おやつの「 やつ」は、午後
ご ご

2時
じ

〜4時
じ

くらいまでの時刻
じ こ く

を指
さ

す 八
や

つ時
どき

」に

由来
ゆ ら い

する言葉
こと「 ば

です。昔
むかし

の人
ひと

がこの時間
じ「 かん

に軽
かる

い食事
しょくじ

をしたことから、食事
しょくじ

の

間
あいだ

にとる間食
かんしょく

が おやつ」と呼
よ

ばれるようになりました。間食
かんしょく

は小
ちい

さな

子
こ

どもや食
しょく

の細
ほそ

い人
ひと

、スポーツをする人
ひと

などには栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

する 補食
ほしょく

」

の意味
い み

がありますが、みなさんにとっての おやつ」は生活
せいかつ

の楽
たの

しみなって

いますね。朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の食事
しょくじ

をとったうえで、下
した

のことに気
き

を付
つ

けながら上手
じょうず

にとりましょう。 


