
きゅうしょくだより 
 

令和
れ い わ

５年
ねん

８月
がつ

   かんのん町
ちょう

保育園
ほいくえん

 

・・・夏
なつ

バ
ば

テ
て

を予防
よ ぼ う

するには？？・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ た りょうり ひ ん と

 

 暑
あつ

さが続
つづ

くと、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたり、睡
すい

眠
みん

が浅
あさ

かったり…そんな状
じょう

態
たい

が続
つづ

くと夏
なつ

の疲
つか

れが蓄
ちく

積
せき

されて、体
たい

力
りょく

がおちて心
しん

配
ぱい

です。夏
なつ

におすすめ、料
りょう

理
り

のヒント
ひ ん と

をお伝
つた

えします。 

旬
しゅん し ょ く ざ い

 

とうもろこし  

みずみずしい黄
き

色
いろ

の粒
つぶ

が、甘
あま

くて美
お

味
い

しいとうもろこし！                   

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

もたくさん含
ふく

まれていて、さらに糖
とう

質
しつ

も多
おお

いとうもろこしは              

夏
なつ

バ
ば

テ
て

予
よ

防
ぼう

にもぴったりな食
しょく

材
ざい

です。 

モロヘイヤ
も ろ へ い や

  

茹
ゆ

でて刻
きざ

むと独
どく

特
とく

のぬめりが出
で

てくる栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

なネバネバ
ね ば ね ば

野
や

菜
さい

！             

モロヘイヤ
も ろ へ い や

の花
はな

言
こと

葉
ば

は「体
たい

力
りょく

回
かい

復
ふく

」。                              

ビタミン
び た み ん

Ｂ
びー

群
ぐん

が豊
ほう

富
ふ

で夏
なつ

場
ば

の疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

におすすめの食
しょく

材
ざい

です。 

① 酢
す

やレモン
れ も ん

・梅
うめ

干
ぼ

しなどの酸
さん

味
み

を活
かつ

用
よう

！ 

さっぱりとして食
た

べやすい上
うえ

に、疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

を

分解
ぶんかい

する力
ちから

があります。 

② 疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

に役
やく

立
だ

つビタミン
び た み ん

Ｂ
びー

 

豚肉
ぶたにく

・うなぎ・にら・ごま・枝豆
えだまめ

・玄米
げんまい

・レバー
れ ば ー

にはビタミン
び た み ん

Ｂ
びー

群
ぐん

が豊富
ほ う ふ

です。 

③ 旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

は、身体
か ら だ

の熱
ねつ

を冷
さ

まします。 

きゅうり・かぼちゃ・トマト
と ま と

・冬
とう

瓜
がん

・なす・

ピーマン
ぴ ー ま ん

・とうもろこしなどは夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。 

⑤ のど越
ご

しを良
よ

くして食
た

べやすく 

いつもは温
あたた

かい煮
に

物
もの

や汁
しる

物
もの

も冷
れい

製
せい

にしたり、

片
かた

栗
くり

粉
こ

を使
つか

ってとろみをつけたりするのも、

食
た

べやすさのヒント
ひ ん と

です。 

④ 適度
て き ど

な香辛料
こうしんりょう

で食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

！ 

青
あお

しそ・にんにく・ネギ
ね ぎ

・生姜
しょうが

・こしょう・

カレー
か れ ー

粉
こ

等
など

も、風
ふう

味
み

がつく程
てい

度
ど

に使
つか

ってみま

しょう。香
かお

りが食
しょく

欲
よく

を刺
し

激
げき

しますね。 

 

たんぱく質
しつ

 

良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

補
ほ

給
きゅう

に、 

お肉
にく

・お魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

など 

夏
なつ

場
ば

に不
ふ

足
そく

しがちなビタミン
び た み ん

B
びー

1
わん

を含
ふく

む 

豚
ぶた

肉
にく

や大
だい

豆
ず

がおすすめです。 

ビタミン
び た み ん

・ミネラル
み ね ら る

 

ビタミン
び た み ん

補
ほ

給
きゅう

に野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

など 

ミ
み

ネ
ね

ラ
ら

ル
る

補
ほ

給
きゅう

に牛
ぎゅう

乳
にゅう

や海
かい

藻
そう

など 

汗
あせ

と一
いっ

緒
しょ

に流
なが

れていくので、たっぷり 

取
と

りましょう。 


