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 夏の暑さに負けない元気なからだづくり 

熱い日が続くと、体調を崩しやすくなります。たくさんの汗をか

くことで体内から水分やミネラルが排出されます。夏の時期に体が

だるくなったり、眠くなったりするのはそのせいです。そして、食

欲も落ち、消化能力も低下していきます。食事を通して予防してい 

きましょう。 

じょうぶなからだをつくる栄養素  

・ たんぱく質  ⇒ たまご、肉、さかな、大豆、牛乳 

・ ビタミンＣ  ⇒ 野菜、果物  

・ ビタミンＢ1 ⇒ 豚肉、レバー、えだまめ、豆腐  

・ ミネラル   ⇒ 海藻、乳製品、レバー、夏野菜 

 

★特にビタミンＢ1の食材は食べたものを効率よくエネルギーに変えてくれます。 

不足すると、疲労物質が体の中にたまり、食欲減退を招きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食室よりおしらせ 

暑さが厳しい 7月から 10月頃まで給食の見本の展示はおこないま

せん。引き続き写真はホームページにアップしますので、ホームペー

ジをご確認下さい。再開時期はまたお知らせいたします。 

 

今月の予定 

 

 

 

き ゅ う し ょ く だ よ り 

梅雨が明けると夏も本番となります。子どもたちは、汗をかきな

がら毎日元気に過ごしています。夏のお休みまであと少し、食欲が

落ちる時期ではありますが、子どもたちがおいしく食べられるよ

うに、給食室も心掛けていきます。 

 

 

 おてつだい 

 

  2日（木） つきぐみ とうもろこし皮むき 

  16日（木） ほしぐみ とうもろこし皮むき 

  16日（木） ゆきぐみ とうもろこし皮むき 

   

水分補給はこまめに 
（スポーツ飲料・経口補水液）  

夏は室内での熱中症にも注意が必要です。のどが渇い
たときには、すでに水分不足ですので、こまめに水分補
給をしましょう。スポーツ飲料や経口補水液は、状況に
応じて使い分けましょう。 
【スポーツ飲料】 
糖分が多め。脱水症状が起こる前の水分補給、運動な
どで疲れたときに飲むのに適している。 

【経口補水液】 
電解質（イオン）濃度が高く、塩分が多め。発熱や下痢・
嘔吐などで脱水状態のときに適している。 

 幼児クラスクッキング 

 

  23日（木） クッキーアイス 

  ※提供は 24日（金）の午後おやつになります。 

 

 先月ゆきぐみの子どもた

ちが漬けた梅シロップもお

いしくできました。かき氷の

シロップで出す予定です。 

 


