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＊夏直担塁想を付け＿て
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「厳しい暑さもひと段落」とはいきませんね』却臼主残暑が
海びしいようです。朝夕の風に秋の気配が感じ臼tるように

なるにはもう少し時間がかかるよらです。
夏の疲れが出やすいこ⑭明紺、まずは体をゆっくり休める
こ出戸大切です。夜は早めに布団に入り、睡眠をたっぷり
とりましょう。
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. 1回の呈を決める お忙の1日あたりの直
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： ．決められた時問以外にはおやつ “- .---に否涵百“
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i を食ぺない エネいギ

;-:
I 100～栢凶四も匹かお焚位 f

i •お茶やキ乳なとも 一緒にとり、
（一日の崖）

i 水分祖合を心がける
回数 1~2向 ｝ 1-芦 ｛＇ •・・ ・
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食事に集中しない
、＾ヘミク合＇·～‘^ ’＝へ¢ヽヘ占→夕＇999.`

子どもが食事に集中しない理由は、テレビやおもちゃが
気になるなど深境の問題がまず考えられます。ほかには、
椅子の高さが合わず足が床や踏み台についていないため
に安定した姿勢が保てなしI•おなかがすいていないとい

った場合もあります。食車の時間のメリハリをつけ、食
べる意欲をはぐ〈めるといいですね．
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内 野菓の訊かを • .I:＼鬱 覗いてみよう ゃ伍h9 rへ

l] し• 9く口にしている野菜の あか 豆 ｝； 
i： おなかを覗いてみましょう。縦に切

且ー ったり横に切ったり、いろいろな角 :|:
l 一 度から野菜のおなかを徹底的に観察
1i‘ してみると種が入っていたり、空 1 ⇔
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! |： 洞になっていたり、様々な気づきが

j, ;;二雷言雲：： こ竺己？:l· するのも楽しいですよ s
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