
 

食育だより
夏の食生活を見直して

元気にすごしましょう！

元気ポイント１ まずは早起き、朝ごはん

＆ 間食は時間と量を決めて！

元気ポイント２



https://www.city.matsumoto.nagano.jp/site/kyoiku/list3-35.html

kyusyoku@city.matsumoto.lg.jp

元気ポイント３

水分補給を上手にしよう！

ジュースやスポーツ飲料を飲みすぎると・・・

こんなことにも気を付けよう

スポーツ飲料の飲み方

麦茶や牛乳を飲もう


