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夏を元気に過ごそう 
 いよいよ暑い夏がやってきますね。こどもは大人よりも体の中の水分の割合が多い上に、代謝が活発

なので、汗や尿で失った水分をしっかりと補給する必要があります。 

 

 

○モロヘイヤ 

モロヘイヤは、夏が旬の緑黄色野菜です。エジ

プトなどの中東地域では昔から栄養価の高い野菜

として親しまれ、王様の食べ物ともいわれてきま

した。給食で提供するモロヘイヤのスープは、こ

どもたちに親しみをもってもらえるよう、 

「エジプトの王様スープ」という名前をつけまし

た。 

食物繊維とβカロテンが豊富で、おなかの調子

を調え、元気な身体づくりに役立ちます。独特の

粘りがあり、スープ、和え物、カレーや煮物など

に使われます。 

 

 

○ ミートソース丼（新献立） 

トマトのうま味を活かしたミートソースを

ごはんにかけることで食欲が落ちやすい夏

でも食べやすい一品です。お肉のたんぱく

質と野菜の栄養を一緒にとることができま

す。 

○ ７月１日の市制記念日に

ちなみ、カラーズカラフル

寒天を取り入れました。市

のブランドメッセージの

ロゴマークをイメージし

ています。 

旬の食材と献立 
献立の紹介 

水分補給は 
こまめに、少しずつ 

遊ぶ前、汗をかいたあとはもちろんですが、 

朝起きた時、おでかけの前、お風呂の前後、 

夜寝る前 などに少しずつ飲むことを 

意識しましょう。普段の水分補給は 

水や麦茶がおすすめです。 

食事からも 
水分補給ができる 

トマトやきゅうりなど、夏野菜には水分が

多く含まれています。また献立に汁物や果

物を取り入れることや、おやつに寒天や 

ゼリーを食べるのも 

夏にピッタリです。 

栄養士から・・・   
 ぞう組さんと一緒に給食を食べていたある日、いまひとつ野菜が進まなかったこどもたちに、 

「じゃあ、みんなで一緒に食べてみない？」と誘うと、グループのみんなで「せーの！」で食べてみ

ました。「おいしい！」「しゃきしゃき音がする！」「もう一回やろう！」 

と楽しい声が聞けました。誰かと一緒に食べるということの楽しさ、 

大切さを改めて感じる瞬間でした。 

 

こ ど も 未 来 局 

保育・子育て推進部 


