
　８月１日から９月 30 日までの２カ月間、宮崎
観光ホテルと連携し、「小林市×宮崎観光ホテル 
こばやしフェア 2026」を開催します。
　小林市産食材を使った特別メニューをホテル内
の各レストランで提供するほか、売店では特産品
を販売します。また、８月１日（土曜）は小林市
産宮崎牛のサイコロステーキ、９月１日（火曜）
には旬を迎えるブドウのふるまいを実施。
　さらに、宮崎市の花火大会が開催される８月１
日（土曜）には、ホテル内イベントテラスでマル
シェイベントを開催。市内 17 店舗・団体が出店し、
肉やスイーツ、加工品などを販売します。
　多彩な企画で県内外から訪れるホテル利用者に
向けて小林市の豊かな食の魅力を PR します。

●問＝地方創生課　℡ 23-1148

宿泊客や利用者に魅力発信
宮観こばやしフェア 2026

小林市×宮崎観光ホテル
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～疲れをためない！今日から始める基本の習慣～

●問＝こども課　℡ 23-4319
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暑い夏を元気に乗り切る！夏バテ予防のポイント

冷たい麺類だけで済まさず、肉
や野菜などを摂取し、栄養バラ
ンスの良い食事を心がけましょ
う。特に朝食は体温を上げ、活
動のスイッチを入れるためにも
毎朝必ず食べましょう。

のどが渇く前に、こまめに水分
を補給しましょう。普段の生活
ではミネラルを補える麦茶がお
すすめ。大量に汗をかいた場合
はスポーツドリンクや経口補水
液を上手に活用しましょう。

エアコンなどを使い、室温 26
～ 28 度、湿度 50 ～ 60㌫に整え、
しっかりと睡眠と休養をとりま
しょう。自律神経を乱さないた
め、就寝１時間前はスマートフ
ォンの操作は控えましょう。

睡眠・休養をとって
体をゆっくり休めよう

栄養バランスの取れた
食事・朝食を食べよう

のどが乾く前に
こまめな水分補給を！
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