
　　　　　

今月のテーマ 食事のバランス

今月の目標 水分補給の大切さ

       
日 曜 未満児朝のおやつ

1 金 ジャムサンドクラッカー

2 土

4 月 あべかわ

5 火 かっぱえびせん

6 水 枝豆

7 木 フルーチェ

8 金 まがりせんべい

9 土

11 月 かりんとう

12 火 サッポロポテト

13 水 オレンジ

14 木 梅の香巻

15 金 チーズ

16 土

18 月

19 火 枝豆

20 水 りんご

21 木 ゼリー

22 金 シュガートースト

23 土

25 月 胡瓜スティック

26 火 じゃがりこ

27 水 バナナヨーグルト

28 木 丸ぼうろ

29 金 コーンフレーク

30 土

２１日は誕生会なのでご飯はいりません。　お箸と水筒は持たせてください。 土曜日は、箸と水筒だけ持ってきて下さい。

チキンなんばん　ピーナッツあえ フルーツサンド

タイピーエン　くきわかめのつくだに ニラチヂミ

パン　くだもの

かぼちゃのそぼろに　なっとうあえ ぎゅうにゅうもち

さかなのごまネーズやき　ごまずあえ　グラッセ りんごのケーキ

やきにくサラダ　ざぜんまめ ひやしぜんざい

✰誕生会✰ タコライス　スパサラダ　わかめスープ　すいか かきごおり・チーズ

ししゃものごまやき　かぼちゃのこんぶに　あまずあえ ふくふくまめ

パン　くだもの

海の日

ぎゅうにくのあまみそいため　しおっぺ かぼちゃのチーズケーキ

ぶたにくのしょうがやき　マセドアンサラダ こまつなのむしぱん

オムレツ　なすのあげびたし　カレーマヨサラダ ラスク

しょうじんりょうり　みそしる コーンフレーク

パリパリやきそば　くだもの

ちくぜんに　すみそあえ フルーツヨーグルト

さかなのクリームソースかけ　ナムル カエルクッキー

とりにくのトマトにこみ　おかかあえ あんこかし

とりにくのピーナッツがらめ　カミカミサラダ　そうめんじる カップケーキ

メンチカツ　いそあえ　こふきいも すいか

ひやしそうめん　くだもの

マーボーなす　すのもの もものムース

さかなのカレームニエル　もやしソテー　きりぼしのにもの とうもろこし

にくどうふ　ひじきサラダ エッグトースト

保育参観 パンプキンシチュー　パン　バナナ

こんだて おやつ

こうやのたまごとじ　みそマヨサラダ チーズ・こんぶ

体温の調節

食物の消化

栄養の吸収、

運搬

老廃物の

排泄

体は「水無し」では生きていくことはできません。

体全体の水分量の割合は、大人よりも子供の方

が多いのですが、子供の方が身体活動等、代謝が

盛んな為に大人に比べて脱水症状が起こりやすく、

水分補給には注意が必要です。特に暑い季節は、

体を冷やすために汗として、体内の水分が失われ

ていくので、いつもより多く水分をとるようにしましょ

う。

体内の６０～８０％は水分です。体内の水分は体

を正常に機能させるために、重要な役割をはたして

います。

元気菜園では夏野菜のトマト、ピーマン、なす、南瓜が育っています❤保育参観のシ

チューに南瓜を使いますので是非、出席されてお子さんと一緒に食べてください♪

①水分補給のタイミング

*起床時

*食事時

*就寝前

*遊びの前・合間・後

*帰宅時

*入浴の前・後

②水分のとり方

*欲しがる前に与える

・・・喉が渇いたら脱水症状の一歩手前です。子供の様子を確認しながらあたえましょう。

*汗をかく前に与える

・・・汗をかいた後にたくさんの水分補給をすると体がだるくなります。

*一度に大量に飲まない

・・・ 一度にたくさん飲むと胃に負担です。一度に飲む量はコップ１杯とし、こまめに摂るようにしましょ

う。

③水分補給に適した飲み物・適さない飲み物

*水、もしくは、お茶

・・・糖分の高い飲み物は、空腹感を満たし、食事の妨げとなります。

しっかりと食事が摂れるよう、水やお茶で水分補給をしましょう。

*スポーツドリンク

・・・スポーツドリンクや甘い清涼飲料水は、血糖値を急激に上昇させるため、空腹感を

感じにくくなります。暑い夏にしっかり栄養補給ができていないと夏バテの原因に。

ただし、たくさんの汗をかいた時には体に吸収されやすい子ども用のイオン飲料を

用いるのも良いでしょう。

*市販のジュース

・・・市販のジュースにも糖分がたくさん入っています。

飲みすぎると、体の中で分解する途中でビタミンを使うため、ビタミン不足になり、

夏バテを起こしやすくします。


