
きゅうしょくだより 
令和
れ い わ

７年
ねん

７月
がつ

１日
ついたち

 上麻生
か み あ さ お

保育園
ほ い く え ん

 
いよいよ夏

なつ
本番
ほんばん

ですね。暑
あつ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごすために、睡眠
すいみん

と食事
しょくじ

をしっかりとりましょう。
特
とく

に 朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べなければ、１日
にち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

することができません。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん
を 心

こころ
掛
が

けて、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 
 

 
 
 

●おかひじき 
味
あじ

にくせがなく、シャキシャキ
し ゃ き し ゃ き

とした食 感
しょっかん

の野菜
や さ い

です。海藻
かいそう

のひじきに似
に

た見
み

た目
め

から 
名
な

付
づ

けられました。茹
ゆ

でて食
た

べや
すい長

なが
さに切

き
るだけで、おひたし

や 卵
たまご

焼
や

きに使
つか

えます。今月
こんげつ

は、
きゅうりやコーン

こ ー ん
と一緒

いっしょ
にサラダ

さ ら だ

として登 場
とうじょう

します。 

 

 

 

夏場
な つ ば

は暑
あつ

く、食 欲
しょくよく

が落
お

ちやすい時期
じ き

です。子
こ

ど
もたちが食

た
べやすいよう、カレー

か れ ー
の香

かお
りを活

い
かし

た献立
こんだて

や酸味
さ ん み

を効
き

かせた献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。 
●カレー粉

こ
を使

つか
った献立

こんだて
…もやしのカレー

か れ ー
炒
いた

め、
インディアンスパゲティ
い ん で ぃ あ ん す ぱ げ て ぃ

、カレーポテト
か れ ー ぽ て と

など 
●酸味

さ ん み
でさっぱりさせた献立

こんだて
…鶏肉

とりにく
のトマト

と ま と
煮
に

、
魚

さかな
の南蛮

なんばん
漬
づ

けなど 

旬
しゅん

の食 材
しょくざい

と献立
こんだて

 献立
こんだて

の紹 介
しょうかい

 

７がつ 

こども未来局
みらいきょく

 

保育
ほ い く

・子
こ

育
そだ

て推
すい

進
しん

部
ぶ

 

 
 年々

ねんねん
厳
きび

しくなる夏
なつ

の暑
あつ

さに、熱 中 症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

になりますね。熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

と聞
き

いて真
ま

っ先
さき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が思
おも

い浮
う

かぶ方
かた

も多
おお

いのではないでしょうか。特
とく

に子
こ

どもは体 重
たいじゅう

の 70〜80％が水分
すいぶん

と言
い

われ、
大人
お と な

よりも多
おお

くの水分
すいぶん

を必要
ひつよう

とします。正
ただ

しい水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の方法
ほうほう

を知
し

り、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう︕ 
 
いつ飲

の
むといいの︖  ⇒のどが渇

かわ
く前

まえ
に、こまめに少

すこ
しずつ︕ 

☆朝
あさ

起
お

きたとき ☆夜
よる

寝
ね

る前
まえ

 ☆お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前
まえ

と後
あと

 ☆汗
あせ

をかく前
まえ

 などは特
とく

に意識
い し き

して水分
すいぶん

を
とりましょう。冷

つめ
たいものを一気

い っ き
に飲

の
むと胃液

い え き
が薄

うす
まり、消化

しょうか
能 力
のうりょく

が落
お

ちることがあるので要注意
ようちゅうい

。
常 温
じょうおん

に近
ちか

いものを少
すこ

しずつ飲
の

むようにしましょう。 

何
なに

を飲
の

むといいの︖  ⇒「麦茶
むぎちゃ

」や「水
みず

」がおすすめ︕ 
甘
あま

い飲
の

み物
もの

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

は、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

代
が

わりに飲
の

むとお腹
なか

がいっぱいになって食 欲
しょくよく

が落
お

ちたり、虫歯
む し ば

の
原因
げんいん

になったりするので気
き

をつけましょう。スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

も糖分
とうぶん

を多
おお

く含
ふく

むので、普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には適
てき

しません。汗
あせ

をたくさんかいた後
あと

などに飲
の

みましょう。 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

まなくて困
こま

る︕  ⇒夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

、汁物
しるもの

も取
と

り入
い

れましょう♪ 
水分
すいぶん

は飲
の

み物
もの

だけでなく、食
た

べ物
もの

にも含
ふく

まれています。日本
に ほ ん

では、１日
にち

の水
すい

分 量
ぶんりょう

のうち半分
はんぶん

を食
た

べ
物
もの

からとっているというデータ
で ー た

もあります。きゅうりやトマト
と ま と

、スイカ
す い か

など 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

を食
た

べやすい
大
おお

きさに切
き

って冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に入
い

れておき、おやつ代
が

わりに食
た

べるのもいいですね。 

  


