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がつ
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旬
しゅん

の食材
しょくざい

 
 

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

 夏
なつ

は暑
あつ

さから食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい時
じ

期
き

です。子
こ

どもたちが 

おいしく食
た

べられるように酸味
さ ん み

やカレー味
あじ

、生姜
しょうが

を使
つか

っ 

た献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。 

 赤魚
あかうお

のカレー
か れ ー

焼
や

き、豚肉
ぶたにく

の韓国
かんこく

焼
や

き、 

もやしの三杯酢
さんばいず

、もやしのカレー
か れ ー

炒
いた

め 

鶏肉
とりにく

のバンバンジー
ば ん ば ん じ ー

 

●トマト
と ま と

  

「トマト
と ま と

が赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くな

る」ということわざがあるほど、栄養価
えいようか

が高
たか

い夏野菜
なつやさい

です。 

保育園
ほいくえん

では、口
くち

当
あ

たりがよいように、

皮
かわ

を湯
ゆ

むきしてから使用
し よ う

しています。

調味料
ちょうみりょう

を控
ひか

えめにしても味
あじ

がなじみや

すく、おいしく仕上
し あ

がります。 

子
こ

どもの体
からだ

の水分
すいぶん

の割合
わりあい

は、体重
たいじゅう

の 70～80％と言
い

われています。 

成長
せいちょう

真
ま

っ盛
さか

りの子
こ

どもたちの体
からだ

は、大人
お と な

よりも新陳代謝
しんちんたいしゃ

が活発
かっぱつ

です。 

また、夏場
な つ ば

はたくさん汗
あせ

をかいたり、1日
にち

に何回
なんかい

も排尿
はいにょう

したりします。 

⇒のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うようにしましょう。 

大人
お と な

も子
こ

どもも「こまめに」です。朝
あさ

起
お

きたとき、夜
よる

寝
ね

る前
まえ

、お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前
まえ

と後
あと

、汗
あせ

をかく前
まえ

などは 

特に
と く に

意識
い し き

して水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしましょう！ 

 ※冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

の糖分
とうぶん

のとりすぎに注意
ちゅうい

 

 冷
つめ

たくて甘
あま

い飲
の

み物
もの

は、甘
あま

みを感
かん

じにくく、口
くち

当
あ

たりも良
よ

いため、ついたくさん飲
の

んでしまいがちです。 

イオン
い お ん

飲料
いんりょう

やスポーツ
す ぽ ー つ

ドリンク
ど り ん く

も糖分
とうぶん

を多
おお

く含
ふく

むため、普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には適
てき

しません。 

⇒毎日
まいにち

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は【麦茶
むぎちゃ

】や【水
みず

】を選
えら

ぶようにしましょう。 

すいぶん

補給
ほきゅう ねっちゅうしょう

対策
たいさく

小松菜
こ ま つ な

 

きゅうり 

トマト
と ま と

 柿
かき

 
のらぼう菜

な

 

◎夏野菜
なつ やさい

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう！ 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

はたっぷりの水分
すいぶん

を含
ふく

んでいます。 

きゅうりやトマト
と ま と

、すいかなどを上手
じょうず

にとりいれましょう。 

川崎市
か わ さ き し

市制
し せ い

１００周年
しゅうねん

記念
き ね ん

事業
じぎょう お い きょうど あじ

！」
川崎市
かわさきし

では、市制
し せ い

１００周年
しゅうねん

を記念
き ね ん

して、川崎市
かわさきし

の食材
しょくざい

を使
つか

ったレシピ
れ し ぴ

や郷土
きょうど

料理
りょうり

をアレンジ
あ れ ん じ

した

レシピ
れ し ぴ

を提供
ていきょう

しています。子
こ

どもたちに川崎
かわさき

の歴史
れ き し

や特産品
とくさんひん

を伝
つた

え、まちへの興味
きょうみ

・関心
かんしん

を育
そだ

てます。 

た ほ や さ い

梨
なし

 

「かわさきそだち」は川崎市
かわさきし

内
ない

でとれた農産物
のうさんぶつ

の総称
そうしょう

です。 

 
多量
たりょう

の汗
あせ

をかいた直後
ちょくご

に飲
の

むのが最適
さいてき

です。 


