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☆ 食育 ☆
太陽の光をいっぱい浴びた夏野菜が出回る季節です。夏が旬の野菜には、水分やカリウム
がたっぷりと含まれていて、汗で出た体の水分を補い体を冷やす作用があります。
また、利尿作用があり摂りすぎた水分を体の外に出してくれる働きもあります。夏野菜で体
を涼しく保ちましょう！！

夏本番！暑い日が続いていますが、子ども達は暑さに負けず

楽しく過ごしています。暑さで体が疲れてくる時期でもあります。
たくさん食べ・しっかり眠り、体調を整えて元気に夏を過ごしていきたいと
思います。

夏に気をつけたい感染症の主な症状についてです。
医師に許可や登園証明書が必要になる場合もありますので、気になる症状が見ら
れたらすぐに病院へ受診して下さいね。
また、通常の食事が摂れ体調が回復してからの登園をお願いします。

どうやって味覚は作られる？

子どもの味覚は身体の成⾧と同時に形成されていきます。
薄味を基本にして、素材そのものの味を大切にしていき
ましょう。甘味・塩味・うま味は人間が本来好む味です
が、経験により好むようになる味が苦味・酸味です。
経験のない子どもには苦手な味になりやすいのです。今
は、味覚が形成される重要な時期。いろいろな素材と味
に慣れ、幅を広げていくことが大切です。多くの味の経
験が「おいしい」感覚を作っていきます。

おすすめの夏野菜！！

トマト
リコピンとカリウムが
豊富にふくまれている。
なつの紫外線から肌を
守ってくれる。

きゅうり
水分がたっぷり！
体力回復に効果あり
ビタミンCやミネラルの
補給ができる。

ナス
葉酸が多く含まれてい
るので、貧血を防ぎ夏
バテ予防にオススメ。

とうもろこし
とうもろこしの糖は
消化吸収が早くエネル
ギーチャージに最適。

食育なぞなぞ
☆あんこでおなかが
いっぱいのおさかな
な～に？


