
食 育 だ よ り
【 テ ー マ 】 暑さに負けない

【食育目標】〇いろいろな食ぺ物を食ぺる

〇水分のとり方に注意する :

暑い日が続き、 本格的な夏がゃってきました。

水遊びやプール遊びが楽しみですね!

たくさん遊んで、たくさん食ぺて暑い夏を乗り切

りましょう! !

★夏を元気に過ごす3つのポイント★

l 規則正しい食事 1日3回、規貝l1正しくパランスのよい食事を心がけましょう。

冷たいもの、水分のとりすぎは要注意です。 ,,▲,,,・〇・
つるつる麺だけの食事も気をつけましょう ?-'・

2 しっかり通びましょう しっかり身体を動かして遊びましょう。 a公
部● t ・ 一 '外遊びの時は、帽子と水分補給を忘れずに! t- ・● ●

3十分身体を体めましょう 睡 眠 を しっかりとって、疲れをためないようにします。

冷房を入れる場合は、 直接風が身体に当たらないようにしましょう。

t・・・・-・・・・・n_・・・・・・・”a・-・n a・・ I・・・・M ・”・・--・n・・・・・-・--・・・・”-・・・・n・・・”・・・l:;
: ☆夏ばて予防の食事のポイント☆ 三
i 1食事は、量より質を考えて、バランス良く! …・・食欲がなくても、主食、主菜、副菜を揃えます 三
・ _ _ - ・ ・ _ ・ ^ .-- ・ 0 . _ ・ 一 . . 一 一 - - 1- ・ '- l 上 一 i

2 f iifiいelのlii:'良ぺ:i画lき'ないc1:つに !  ・・…ンユー.,,(、J'イ人は 要 汪 ;息

3 新鮮な夏野菜、果物をたっぶりとl …・・トマト・ビーマン・オクラ・ゴーヤなど

4 ビタミンB1補給を忘れずにl …・・解肉、うなぎ、大豆など

5 ク工ン酸の摂取は疲れの回復に役立ちますl …・・酢、レモン、オレンジ、梅干など
・il・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・l・・・・・ ・・・・・l l・・・・・・・・・l・・l・i・・・0・・ l l・・・・・・・・・l・I

こまめに水分補給をしましょう !

子ど'もは遊びに夢中になると、 「のどの渇

き」に気づくのが遅れ、 危険なサインを見

逃しがちです。

また、室内の冷房の効いたところにいる

と、水分補給を忘れやすくなります。

のどの渇きを感じる前に、こまめな水分

補給を心がけましょう。 -
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一位のトマト。真野菜の代表で

-る機能成分をもつ「リ ・
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