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梅雨が明け、気温が高い日々が続き、夏本番となりました。夏バテに

ならないためには、食事・睡眠・運動の生活リズムを整えることが大

切です。こどものペースを考えながら、規則正しい生活と体調管理を

７月～９月のお弁当

の日はお休みします。

おたんじょう会
８月１１日（水）

９月１５日（水）

夏バテ予防にオススメの食材

①豚肉

たんぱく質とビタミンＢ１が

豊富であり、特にビタミンＢ

１は疲労を軽減する作用も

あるため、暑さに負けない

身体作りにオススメです。

②枝豆

枝豆は、たんぱく質やビタミン

類のほか、身体の水分量を

調節するカリウムが豊富に含

まれているので、夏バテ予防

に効果的です。

③夏野菜

トマトやオクラ、ゴーヤなどの

旬の夏野菜には不足しがち

なビタミン、ミネラル、カリウム

が豊富に含まれています。肉

や魚と合わせて食べることで

栄養のバランスが整い疲労

回復の効果が上がります。

④大豆製品

納豆や豆腐、味噌などの大豆

製品は、たんぱく質やビタミン、

食物繊維が豊富に含まれてい

ます。カルシウムや鉄などのミ

ネラルも肉類より多いため、丈

夫な身体作りにおすすめです。

★乳幼児期の食習慣の大切さについて

■こどもたちが生涯にわたり「健康」に過ごすには、正

しい食習慣が欠かせません。食べ物があふれている今、

何を選んでどのように食べればいいのか、大人の判断

が重要になります。

■乳幼児期には「肥満」にならない食習慣をもつことも

大切です。こどもたちがリスクを負わないように、まずは

大人がチェックをしてみましょう。

～大人チェック～

□食事時間が不規則

□間食の時間が不規則

□夜食の習慣がある

□朝食は食べないことがある

□どちらかというと孤食（一人で食事）が多い

□どちらかというと大皿盛りが多い

□加工品や麺類など塩分が高いものが多い

□好物は多めに作る

□魚介料理は頻度が少ない

□主食を計量したことがない

□噛み応えがある食材が少ない

□清涼飲料水やお菓子を買い溜めしている

□外食や出来合いのメニューが多い

□「食べ放題」に行くことが多い

□水分で食べ物を流し込むように食べる

□早食い、丸飲みは気にしない

※チェック項目が多ければ肥満から生活習慣病に移行

しやすい状況です。こどもは大人の真似をするので、大

人の習慣イコールこどもの習慣となっていきます。ぜひ

改善のヒントにしてみてください。

◆８月の目標 「食材の色・形・香りなどに興味を持ちましょう」

夏野菜が手に入りやすい時期になりました。食材を手に取って

「色・形・香り」を実際に感じることで、食材に興味を持ちやすくなりま

す。ご家庭の食卓でも食材に関心を持って、食事を楽しんでみませ

んか。

～おすすめレシピ～

①夏野菜カレー

こども達が大好きなカレーの上に、お好きな夏野菜の素揚

げを乗せて完成です。色鮮やかに盛り付けをすることで、食欲

増進に繋がり、楽しみながら夏野菜を食べることができます。

②オクラ納豆
オクラ納豆には、疲労回復、免疫力アップ、貧血予防な

どの効果が期待できます。お好みで、かつお節や刻みのり

と食べるのがおすすめです。ねばねばパワーで暑さに負

けない身体作りをしましょう！

③えだまめご飯

炊きあがったご飯に、茹でた枝豆と塩昆

布入れて４分程蒸らして完成です！枝豆

はビタミンＢ１、たんぱく質、食物繊維が豊

富で、ビタミンＢ１は糖質をエネルギーに

変え、体内で疲労物質に変わるのを防ぎ、

代謝を促す効果があるため、夏バテ予防

に効果的です。

～暑い時期の水分補給のお話し～

オススメは新鮮な水か甘味を加えていないお茶です。ス

ポーツドリンクや果実飲料などのソフトドリンクは思っている

以上に糖分が多く含まれているので注意が必要です。それ

ぞれの糖分の量を知り、子どもに与えるときは量を決める

など工夫が必要です。

下記を参考にして与え過ぎないように気を付けましょう。

●ソフトドリンクの糖分量目安
スポーツドリンク ５００ｍｌ・・・３１ｇ（角砂糖約7.8個）

オレンジジュース ２００ｍｌ・・・２１ｇ（角砂糖約5.2個）

野菜ジュース ２００ｍｌ・・・１５ｇ（角砂糖約3.7個）

レモンティー ５００ｍｌ・・・３３ｇ（角砂糖約8.2個）


