
8月
が つ

食育
し ょ く い く

だより 
 

２０２１年
ねん

８月
がつ

   あいせん保育園
ほいくえん

 

●今月
こんげつ

の献立
こんだて

 

厳
きび

しい暑
あつ

さが続
つづ

いていますね。夏
なつ

バテ
ば て

予防
よ ぼ う

の為
ため

にも、朝 食
ちょうしょく

は必
かなら

ずとるようにしましょう。給
きゅう

食
しょく

では引
ひ

き続
つづ

き暑
あつ

い日
ひ

でも食
た

べやすい献
こん

立
だて

を工夫
く ふ う

して提供
ていきょう

していきたいと思
おも

います。 

● 今月
こんげつ

の食材
しょくざい

 すいか、なす、ピーマン
ぴ ー ま ん

、トマト
と ま と

、、、 

           

 

 

 

  

 

すいかは、水分
すいぶん

が９０パーセント
ぱ ー せ ん と

も含
ふく

まれています。さらに、糖分
とうぶん

、カリウム
か り う む

、

カルシウム
か る し う む

、マグネシウム
ま ぐ ね し う む

等
など

のミネラル
み ね ら る

も含
ふく

まれており、少
しょう

量
りょう

の食
しょく

塩
えん

と食
た

べる

ことで、ス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

ド
ど

リ
り

ン
ん

ク
く

のような働
はたら

きも期
き

待
たい

できます。 

夏
なつ

バ
ば

テ
て

予
よ

防
ぼう

の食
しょく

事
じ

 

丈夫
じょうぶ

な身体
からだ

を作
つく

る栄養素
えいようそ

 

●たんぱく質
しつ

(卵
たまご

・肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

) 

●ビタミン
び た み ん

C
しー

(野菜
や さ い

・果物
くだもの

) 

●ビタミン
び た み ん

B 1
びーわん

(豚肉
ぶたにく

・レバー
れ ば ー

・枝豆
えだまめ

) 

●ミネラル
み ね ら る

(海藻
かいそう

・乳製品
にゅうせいひん

・夏
なつ

野菜
や さ い

) 

食
しょく

欲
よく

を取
と

り戻
もど

す工
く

夫
ふう

 

お酢
す

やレ
れ

モ
も

ン
ん

 

後味
あとあじ

がさっぱりし、

食
た

べやすくなります 

スパイス
す ぱ い す

 

カ
か

レ
れ

ー
ー

粉
こ

などの 

香
かお

りで食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

 

のどごしがよく 

消化
しょうか

によいもの 

夏
なつ

バ
ば

テ
て

気
ぎ

味
み

のときは、胃
い

腸
ちょう

が弱
よわ

って 

いることが多
おお

いので脂
あぶら

っこいものは控
ひか

えましょう。 

夏
なつ

を乗
の

り切
き

る おすすめ食 材
しょくざい

 

うなぎ；栄養
えいよう

満点
まんてん

！ですが

脂
あぶら

も多
おお

いので胃
い

が弱
よわ

ってい

るときは避
さ

けましょう。 

豚肉
ぶたにく

；お肉
にく

の中
なか

でもビタミン
び た み ん

B 1
びーわん

が豊富
ほ う ふ

！玉
たま

ねぎと食
た

べれ

ば吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

もア
あ

ッ
っ

プ
ぷ

！ 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

；身体
か ら だ

を中
なか

か

らクールダウン
く ー る だ う ん

 

させます。 

また、リコピン
り こ ぴ ん

や

β
べーた

カロテン
か ろ て ん

は 油
あぶら

ととると 吸収率
きゅうしゅうりつ

アッ
あ っ

プ
ぷ

します。 


