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今月のねらい
〇友達と思いや考えを伝え合いながら
一緒に遊ぶ楽しさを感じる
〇身の回りを清潔に保ちのびのびと
健やかに過ごす
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たのしんでいます
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✿おまねきかい✿
日時：９月2日(か) 9:30開始
※おじいちゃんおばあちゃん

もりかわほいくえんに
あそびにきてね！

①３食しっかり、特に朝食は大切!!
１日のスタートのもとになる朝食は特にしっかり摂りましょう。
食欲がなくてたくさん食べることができないときには、少しずつでもいろいろ
食べましょう。
②こまめに水分補給
暑い夏には温度調節のためにたくさんの汗をかきます。
したがって、夏には、汗の原料である水をたくさん補給する必要があります。
普段あまり水を飲まない人も、なるべく気をつけてこまめに水分を補給する
ようにしましょう。
③ミネラル・ビタミンの補給
汗とともに、塩分をはじめとしたミネラル、ビタミンB・Cなどのビタミンも失わ
れます。
④だらだら間食ストップ・おやつにも工夫を
暑い時期はついちょこちょことジュース・アイスと摂ってしまいがち。
小さなお子さんは、ほんの少しの飲食でもすぐに満腹になってしまいます。
空腹は最良の調味料、食事の前2時間は、ねだられても水・お茶だけ。
ぺこぺこおなかを作って、しっかり食事を摂らせましょう。


