
　

　　　園児の　笑顔　が増える、安心・安全でおいしい給食を ―
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ビタミンB1で夏バテ防止！

夏バテになると特に不足しやすいのが、ビタミンB1です。汗をかくことによって失われるので、

食事を通してしっかりと補給することが大事になります。ビタミンB1が多く、夏バテに効く食べ物は、

ウナギ・豚肉・しじみ・納豆・ゴマが代表的です。ご家庭でも取り入れて夏バテ予防をしていきましょう。

水分補給で熱中症予防！

８月３１日は野菜の日

８月３１日は「やさいの日」です。

「野菜を１日350g撮りましょう」というフレーズを聞いたことはありませんか？？

厚生労働省は大人が1日に野菜を350g（生野菜で両手3杯分、茹で野菜で片手3杯分が目安）食べることを

推奨しています。

＜野菜を食べやすくする為の一工夫＞

・水にさらす、下茹でする

⇒アクや苦みを取り除くことで食べやすくなります！

・子供達の好きな物に混ぜたり、好きな味付けにする

⇒ツナやコーン、ハムなどを入れたり、カレー味やケチャップ味、揚げたりすると食べやすくなります！

・皮をむく

⇒トマトやアスパラ、ナス、胡瓜などは皮をむくことで食べやすくなります。

夏野菜には、水分を補給、調節したり、体の温度を下げてくれる効果があります！旬の野菜をたくさん食べて暑い

この時期は、のどの渇きを感じなくても、水分補給は大切です。1日に必要な水分は幼児で体重1㎏あたり

約100ml。汗をよくかく時は、水分と塩分を同時に摂取できる「スポーツドリンク」、屋内で過ごしたり汗をあまり

かかない時は「水やお茶」こまめな水分補給が大切です！

お茶の中でも、麦茶やルイボスティー、黒豆茶、コーン茶などは、ノンカフェインかつミネラルも手軽に補給できる

のでオススメです♪

扇風機やエアコンで室内温度を管理しながら、室内でもすぐ飲めるように傍においで置きましょう！

いよいよ夏本番ですね！暑さはまだまだ続きます！
冷たい飲み物の飲みすぎに注意して、暑さに負けない体力作りを心がけましょう。
それには、十分な睡眠、バランスのとれた食事が大切です。ちょっとした香辛料やスパイスを効かせると
食欲もUPします！みんなで暑い夏を元気に乗り切りましょう♪

＊＊＊＊＊ご協力いただけましたら助かります。＊＊＊＊＊＊

自然派給食は牛乳提供がないためカルシウムが若干不足しがち…給食でも骨まで食べられる小魚を提供したりと、カルシウム強化をしていますが・・・
ご家庭でもコップ一杯の牛乳を飲んでいただき、骨まで食べられる小魚やひじき、小松菜などを食事やおやつに利用していただきますと「ぐん！」と
1日の食事栄養バランスがよくなります。


