
 

 ７月
が つ

食
し ょ く

育
い く

だより            
 

 

２０２０年
ねん

７月
がつ

あいせん保
ほ

育
いく

園
えん

 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

け､ようやく本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきました｡ 急
きゅう

に気温
きおん

や湿度
しつど

が高
たか

くなり

食 欲
しょくよく

が落
お

ちます。また食
た

べる 量
りょう

が減
へ

り、夏
なつ

バ
ば

テ
て

で体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

保
ほ

育
いく

園
えん

では食
た

べやすい献
こん

立
だて

を取
と

り入
い

れる、必
ひつ

要
よう

な水
すい

分
ぶん

を適
てき

切
せつ

に与
あた

えるなどを   

心
こころ

がけています。夏
なつ

バテ
ば て

しないためにも食 生 活
しょくせいかつ

だけでなく、生活全体
せいかつぜんたい

を見直
みなお

すこ

とが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

の工夫
く ふ う

  少
すこ

しでも食
た

べやすくなるよう こんな工夫
く ふ う

はいかがですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き、決
き

まった時
じ

間
かん

に食 事
しょくじ

をす

るなど、生 活
せいかつ

リズム
り ず む

を 整
ととの

えましょう。ま

た、遊
あそ

ぶときは汗
あせ

をかいて体 内
たいない

の熱
ねつ

を逃
に

がす事
こと

も大 切
たいせつ

です。そうすることで、

自律神経
じりつしんけい

が 働
はたら

くようになり、子
こ

ども達
たち

に

自然
しぜん

な 食 欲
しょくよく

が戻
もど

ってきます。 

水
すい

分
ぶん

のとり方
かた

 

食 欲
しょくよく

に 影 響
えいきょう

しないような水 分
すいぶん

のとり方
かた

を工夫
くふう

しましょ

う。牛 乳
ぎゅうにゅう

、100％果 汁
かじゅう

、イオン
い お ん

飲 料
いんりょう

などを水
みず

代
が

わりに飲
の

む

と、 食 欲
しょくよく

に 影 響
えいきょう

するので注 意
ちゅうい

が必 要
ひつよう

です。 

麦 茶
むぎちゃ

や水
みず

を遊
あそ

ぶ前後
ぜんご

や昼寝
ひるね

の後
あと

に 十
じゅう

分
ぶん

飲
の

むようにしまし

ょう。食 事
しょくじ

の 直 前
ちょくぜん

に多 量
たりょう

に飲
の

むと、胃
い

が水 分
すいぶん

で満
み

たされて

食 事
しょくじ

が食
た

べられなくなります。 

煮物
に も の

は汁気
し る け

たっぷりに仕
し

上
あげ

げましょう 

煮物
に も の

は、のどごしよく、たっぷりの汁
しる

と一緒
いっしょ

に食
た

べられる

よう、汁気
し る け

を多
おお

く残
のこ

して仕
し

上
あ

げましょう。 

温
おん

度
ど

も大
たい

切
せつ

にしましょう 

サ
さ

ラ
ら

ダ
だ

や和
あ

え物
もの

は冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に入
い

れ、冷
つめ

たいものを

食
た

べられるようにします。器
うつわ

も冷
ひ

やすとおいし

く感
かん

じます。 

香
かお

りを上
じょう

手
ず

に使
つか

いましょう 

大人
お と な

のように辛味
か ら み

のある香辛料
こうしんりょう

は使
つか

えませんが、カレー
か れ ー

粉
こ

、ごま、青海苔
あ お の り

、ゆかりなどをメニュ
め に ゅ

ーに取
と

り入
い

れて、

味
あじ

に変化
へ ん か

をつけましょう。カ
か

レ
れ

ー粉
こ

は少
しょう

量
りょう

加
くわ

えて香
かお

りを

つけるだけでも食
しょく

欲
よく

が増
ま

します。 

 

いろどりや盛
も

り付
つ

けを工
く

夫
ふう

しましょうう 

トマト
と ま と

の赤
あか

、人参
にんじん

やかぼちゃのオレンジ
お れ ん じ

、

インゲン
い ん げ ん

の緑
みどり

、玉
たま

ねぎの白
しろ

など、いろどり良
よ

く

組
く

み合
あ

わせたメニュ
め に ゅ

ーにしましょう。また、食
た

べなれたメニュ
め に ゅ

ーでも大皿
おおざら

にのせたり、一人前
いちにんまえ

ずつ盆
ぼん

にのせたり、ランチ
ら ん ち

皿
ざら

を使
つか

ったりすると

いつもと雰囲気
ふ ん い き

を変
か

えることができます。 

好
す

きなメニュー
め に ゅ ー

を入
い

れましょう 

子
こ

どもの好
す

きなものを一
いっ

品
ぴん

入
い

れてあげましょう。 

励
はげ

みになり食
た

べる意
い

欲
よく

につながります。 


