
★問い合せ・申込先★
〒 756-8601 山陽小野田市役所 総務課（☎ 82-1148）
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【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 
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夏の食生活を見直しませんか？
　猛暑の夏になり，暑さのあまりに次のような
食生活になっていませんか？

　こんな食生活は危険がいっぱい！一体どう
すればいいのでしょうか？
　ねたろう食育博士に聞いてみましょう！

【アドバイス！】〜夏を元気に乗り切ろう！〜
　炭水化物やたんぱく質に偏らないよう，ま
た糖分や脂肪を摂り過ぎないよう主食・主菜・

副菜をそろえてバランスよく食事を
とることが大切です。
　夏バテ予防に，ビタミン，ミネラル，
食物繊維が豊富な夏野菜を食べて疲
れにくい身体をつくりましょう。
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太郎くん（3 歳），真
し ん じ

司くん（2 歳）
「兄弟仲良く元気に大きくなってね」

小学校就学前までの
お子さんの写真を募集しています！

★問い合せ・申込先★
〒 756-8601 山陽小野田市役所 総務課（☎ 82-1148）

★申込方法★
　掲載を希望されるお子さんの写真（プリントし
たものまたはデジタルデータ）と，お子さんの名前

（ふりがな），生年月日，年齢，親の名前，郵便番
号，住所，電話番号，15 文字程度のコメントを記
入した申込用紙を添えて提出してください。郵送，
E-mail でも受け付けます。
※申込用紙は，市ホームページからもダウンロー

ドできます。

食欲がなくて，冷
たいうどんやそう
めんばかり…

炭水化物だけでは，ミネ
ラル，ビタミンの栄養素
が不足します

アイスや冷たい
ジュース，アル
コール三昧！

糖分の取り過ぎでカロ
リーオーバーにつながり
ます

やっぱりスタミナ
が大事！うなぎや
焼肉をがっつり！

たんぱく質や脂肪の取り
過ぎは肥満や生活習慣病
の原因になります


