
 

 

子
こ

どもは大人
お と な

の倍
ばい

ほどの水分
すいぶん

を必要
ひつよう

としていま

す。日頃
ひ ご ろ

から水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミング
た い み ん ぐ

（起床
きしょう

時
じ

・

運動後
う ん どう ご

・入浴後
にゅうよくご

・就寝前
しゅうしんまえ

など）を意識
い し き

してあげると

よいでしょう。飲
の

むものは甘
あま

くない麦
むぎ

茶
ちゃ

や水
みず

を、

一気
い っ き

に飲
の

むのではなく口
くち

に含
ふく

ませるように少
すこ

しず

つ飲
の

むのがオススメ
お す す め

です。 

きゅうしょくだより 
令
れい

和
わ

７年
ねん

７月
がつ

 津田山
つ だ や ま

保育園
ほ い くえ ん

 

 

  

 

 

 

 

  

新生児
しんせいじ

 ５０～１２０ｍｌ 

乳児
にゅうじ

 １２０～１５０ｍｌ 

幼児
よ う じ

 ８０～９０ｍｌ 

成人
せいじん

 ４０～５０ｍｌ 

 
 

●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
しょっ

感
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

から名付
な 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、おひたしや卵焼
たまごや

きに 

使
つか

えます。今月
こんげつ

は、きゅうりやコ
こ

ー
ー

 

ン
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
か れ ー

粉
こ

を使
つか

った献
こん

立
だて

…もやしのカ
か

レ
れ

ー
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 

イラスト
い ら す と

出 典
しゅってん

：食 育
しょくいく

ガイド
が い ど

＆おたよりデータ
で ー た

集
しゅう

：ナ
な

ツ
つ

メ
め

社
しゃ

 

七夕
たなばた

の会 食
かいしょく

 

７月
がつ

７日
な の か

は七夕
たなばた

です。保
ほ

育
いく

園
えん

でも集会
しゅうかい

や会食
かいしょく

を行
おこな

います。七夕
たなばた

は中国
ちゅうごく

から日
に

本
ほん

に伝
つた

わった星
ほし

祭
まつ

りと言
い

われています。笹
ささ

の

葉
は

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

をつるして、お星
ほし

さまにお祈
いの

りする風習
ふうしゅう

があります。 

会食
かいしょく

では天
あま

の川
がわ

や織
お

り糸
いと

に見
み

立
た

てたそ

うめんを主食
しゅしょく

にし、星形
ほしがた

のオクラ
お く ら

と人参
にんじん

を飾
かざ

りに盛
も

り付
つ

けます。おやつには夜空
よ ぞ ら

と

天
あま

の川
がわ

をイ
い

メ
め

ー
ー

ジ
じ

した星空
ほしぞら

寒天
かんてん

をお出
だ

し

する予定
よ て い

です。 

七夕
たなばた

だけでなく、節句
せ っ く

に旬
しゅん

のものを食
た

べ、邪気
じ ゃ き

を祓
はら

ったり無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

はたくさんありますが、暑
あつ

さで 食
しょく

欲
よく

が

減退
げんたい

するこの時期
じ き

にそうめんはぴったり

ですね。 

 

❖体重
たいじゅう

1
１

㎏あたり必要
ひつよう

な水分量
すいぶんりょう

❖  

参考：環境省「熱中症環境保護マニュアル 2018」 

子ども
こ ど も

の身体
か ら だ

は約
やく

７０％が水分
すいぶん

（大人
お と な

は６０％）

といわれています。水分
すいぶん

の必要量
ひつようりょう

は年齢
ねんれい

や身体
か ら だ

の

大
おお

きさなどによって異
こと

なります。１日
にち

に必要
ひつよう

な水
すい

分量
ぶんりょう

を計算
けいさん

してみましょう。 


