
２０２６年 永利保育園

　水遊びが楽しい季節になってきました。　本格的な暑さに備えて、栄養と睡眠を
しっかりとり、体力を蓄えましょう。　保育園の畑で、さくらぐみさんが育ててる野菜
も、ちゃくちゃくと大きくなってきてます。　収穫が楽しみです。

      熱中症とは、暑い環境の下で身体機能が適応できなくなった状態のことをいいます。症状
　　の一つに、脱水症状があります。子どもは体温や血圧の調整がうまくできず、暑さに気付き
　　にくいことがあります。また、地面の照り返しの影響を受けやすく、大人よりも早く脱水症状
　　が悪化することもあります。

1， こまめに水分を補給する
2， 通気性のよいゆったりとした服を着る
3， 外遊び時は、帽子を被り、日陰や冷房の

効いた場所で休憩をする
4， 室内遊び時は、風通しのよい場所を選ぶか

エアコンなどで温度を管理する

　　　　　　

　　今年は７月26日が土用丑の日です。
　うなぎはビタミンAや骨・歯を丈夫にする
　ビタミンDもたっぷり含まれています。
　栄養満点のうなぎを食べて、元気に夏を
　過ごしましょう。

　　　　　とうもろこしのひげは、粒と同じ数だけあ
　　　　ります。　とうもろこし１本あたり約６００粒 （作りやすい分量）

　　　　あるので、ひげも６００本ほどあります。 お麩　　…　３０ｇ
砂糖　　…　３０ｇ
バター　…　３０ｇ

1，フライパンにバターを入れ焦がさない
　　ように弱火で完全に溶かす
2，砂糖を入れて混ぜる
3，お麩を入れてよく混ぜながらからめる
　
＊冷えてきたらカリッとなってきます。

熱中症を予防するためには

食育だより

いよいよ夏本番です！

食育クイズ

6本

熱中症にご用心

とうもろこしのひげは、

何本あるでしょう？？

1．
60本 600本

2． 3．

A ３，６００本

旬の食材

うなぎ

材料

子どもが大好きな

お麩のラスク

作り方


