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食育だより
【穫艶育目根要】○いろいろな貪:べ物;を強:べる

○水分のとり方に注意する

託児所スキップキッズ

暑い日が続き、本格的な夏がやつてきました。

夏バテや熱中症に注意が必要な時期です。

しっかり睡眠をとり、たくさん遊んで、たくさん食べて

暑い夏を乗り切りましょう! !

L■ 口 ,■ 口 ■ ■ ■ ■ 口 ■ ■ ■ 口 ● コ ■ 口‐1■ |ロ ロ ロ ■ ■ ■ ● ■ ■ 口 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ● 口 ■ ■ ■ 口 ■ ■ 口 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ● ■ |● ■ 口 ■ 口 ■ |口 ■ ■ ● ■ ■ 口 ■ ■ ■ ■ lL

★夏を元気に過ごす3つのポイント★

上 武魔爾亜しい量聾    1日 3回、規則正しくバランスのよい食事を心がけましょう。

冷たいもの、水分のとりすぎは要注意です。

つるつる麺だけの食事も気をつけましょう。

量 しつかり遊びましよう   しつかり身体を動かして遊び、おなかが空くリズムを大事にしましょう。
外遊びの時は、帽子と水分補給を忘れずに !

3 +分鍮体竃体鰺意しよう 睡眠をしつかりとつて、疲れをためないようにします。
冷房を入れる場合は、直接風が身体に当たらないようにしましよう。

¬

く夏バテを賄ぐ献立の工夫〉

O新鮮な夏野菜、果物をたつぶりと !
・・・トマト、ピーマン、オクラ、ゴーヤ など

'‐

|:|‐ :尊:||1筆
:ヾ

01ビタミンBlを含む食品をとりましよう
。・・豚肉、大豆 など

O酸味を使うと食欲もアップ !
・・・酢、レモン、オレンジ など .●

♪公立保育園発信♪「家庭でできる食育」

か薔する
『おりヽし娠ゝね |!』

食:育
:と
聞くと、特局1」なことのように思

つてしまいがちですが、何気なく行つ

ている日々の声掛けも十分食育に

なります。今回は、『かける』と今す

ぐにでも食べたくなる糸会本を紹 :介し

ます。

オムライスにはケチャップ、冷ややっこには醤油、かき氷には

シロップ…など、
″
かける
″
をテーマにした食べ物絵本です。

リアルな糸会とユニークな1疑音言吾で、身近な料王里がよリー層|

おいしそうに見えてくるので、絵本を読んだ後に、お子さんと

―緒にクッキングにつなげていくのもいいですね。

教えてくれたのは・・・、

褒ヨ:夕果育園 園長 り|口嵩 選郵lt 夕ご主

こまめに,κチ)1哺 i給をしましよう :

遊びに夢中 |こなると、確だの渇き」に気づくのが遅

れ、危険なサインを見逃しがちです。

また、室内の冷房の効しヽた場所にいると、水分

補給を忘れやすくなります。

感じる前に、こまめな水分補給を心

がけましょう。

のどの,局きを

磯
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暑い日が続くと、)令たいものが多くなりがちで

すが、お子さんと一緒にたくさんの「おいしい」

を味わいたいですね。

許聰
・
:″督鑽■1

●

・


