
 

  

梅雨が明け、本格的は夏の到来です。子どもたちは汗をかきながら元気 

いっぱいに過ごしています。これから訪れる夏に向けて、バランスのとれた

食事と規則正しい生活を意識して暑さに負けない丈夫な身体づくりをして

いきましょう。 

9 月テーマ：料理の楽しさ 

 

７月テーマ：水分補給 

熱中症になりやすいこの季節。対策には水分や塩分をこまめに補給するこ

とが大切です。しかし、冷たい飲み物や冷たい食べ物を多くとると胃腸が弱

り、夏バテの原因になってしまうことも。そんな時は夏野菜の出番！夏野菜

には嬉しい効果がたくさんあります♪ 

【夏野菜の作用】 

① 熱くなった体の熱を逃す。 

② 体に溜まった余分な水分を排出する。 

③ 潤いを与え、汗で出たものを補う。 

【体の熱を逃す食材】 

トマト・胡瓜・なす・ズッキーニ・すいか・メロン等 

【体の余分な水分の排出する食材】 

胡瓜・なす・とうもろこし・枝豆・すいか・メロン等 

 

また、夏に起こりやすい汗疹などは、体に溜まった熱と余分な水分が溜ま

ることで引き起こされると考えられています。野菜をうまく利用して、少し

でも快適な夏にして頂きたいと思います😊 

 

子どもたちは大人に比べて体内の水分量の割合が多く、呼吸が数や体の 

活動が多く代謝が盛んです。そのため夏は大人に比べて脱水症状がおこりや

すく、いつもより多くの水分補給が必要です�  

【タイミング】 

子どもが欲しがる時、食事やおやつの時、入浴前後、起床後、就寝前、運動

の前後等 

【飲み物の種類】 

・麦茶：普段の水分補給は麦茶や湯冷ましなどがよいでしょう◎ 

・スポーツ飲料：糖分が多いため運動で疲れた時・脱水症状が起こる前に 

飲ませるのに適しています。 

・経口補水液：電解質（イオン）濃度が高く、塩分が多いため、発熱や下痢・

嘔吐などで脱水状態のときに飲ませるのに適しています。 

 

※6 か月頃までは母乳やミルクで大丈夫ですが、心配な時は授乳の感覚を 

いつもよりも短くするなど赤ちゃんが欲しがるだけ飲ませてあげましょう。 

８月テーマ：夏野菜 

 

食育だより 7・８・９月号 

株式会社 pomme 保育施設統括管理部 

成長とともに日々食事の幅が広がっていく子供たち 楽しく料理のお手伝

いができた達成感が、食事への意欲を高め、五感の発 達にも繋がります♪  

簡単なことから五感を養う  

＊野菜の皮をむく・ちぎる・洗う・型抜きをする…触覚  

＊味見をしてみる…味覚  

＊食材のにおいや料理中のにおいをかいでみる…嗅覚  

＊食材の形や色、料理後の変化をみる…視覚  

＊食材を切る音、焼く音を聞く…聴覚  

子供にも危険のない作業に少しずつ取り組んでみましょう♪ 

 期待できる効果 

 ・好き嫌いが減るきっかけを作る 

 ・感謝の気持ちを育む 

 ・お手伝いをした達成感を得られる 

茄子…皮の表面にハリとつやがあり、濃い黒紫色をしているものが新

鮮です！水分が多い野菜なので手に取ってある程度の重さを

感じるものを選ぶのもおススメです！ 

南瓜…皮につやがあり、色が濃いものがおススメです！ 

   ヘタが乾燥している物ほど甘みが強く、太いものほど栄養を多

く蓄えています！ 

 

 


