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紫外線から肌を守り、血圧を下げ

ます。消化促進、疲労回復に働き

ます。

利尿や発汗を促し、体の調子

を整えて、むくみを解消します。

眼の疲れを防ぎ、体のほてりや

炎症を鎮める効果があります。

赤色の夏野菜 緑色の夏野菜 紫色の夏野菜

いよいよやってきました夏本番！毎日暑い日が続いていますが、子どもたちは暑さにも負けず

パワフルで元気いっぱいです。そして、夏野菜がおいしい時期にもなりました。園庭で採れた

きゅうり、なす、オクラ、ピーマンなどたくさんの夏野菜を子どもたちが嬉しそうに給食室まで持ってきて

くれます。野菜はクッキングで使用したり、給食のときに喜んで食べています。

プールやお祭り、レジャーなど子どもたちがワクワクするようなイベントがめじろおしのこの季節。

生活リズムを整え適度に運動したり、水分補給をこまめにしたりなど体調管理に気を付けながら

元気に夏を過ごしましょう。

8月の食育指導は「旬の食べ物について知ろう（夏季）についてお話する予定です。
夏野菜には、きゅうり・なす・トマト・ピーマン・かぼちゃなどたくさんの種類があります。夏バテ防止に
役立つ野菜が多いのも特徴です。夏に必要な水分とビタミン類がたっぷり含まれていて、ほてった体や
喉の渇きをいやし、暑さで弱った胃の働きを高める働きがあります。
暑い夏を元気に乗り切るために栄養たっぷりの旬の食べ物をしっかり食べて、夏バテしない体づくりを
いていきましょう。

●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●

夏バテを防いで暑さを乗り切ろう！

普段元気な子供でも食欲が落ちやすい時期です。しっかり食べて夏を乗り切りましょう。

＊夏バテの原因は？

夏は汗をかくため、普段よりエネルギーの消費が多くなります。体がだるい、食欲が出ないなどの

夏バテの症状は、身体に必要なビタミン、ミネラルなどの栄養不足、室内外の温度差による体温の

不調などが原因といわれています。

夏野菜を食べよう！

～食事で夏バテ予防～ 1.2.3のポイント

１．食生活リズム

夜更かしして朝寝坊し、朝食を

抜いたり間食が多く食事が食

べられなかったりすると、1日に

必要な栄養素をしっかりとるこ

とができなくなります。1日3食

（＋間食）のリズムを守って、な

るべく決まった時間に食事をし

ましょう。

２．食事の内容

食欲がないときは、「量より質」
で栄養バランスがよい食事を
心がけましょう。また、夏バテ
予防に効果的なたんぱく質が
多い食べ物（
肉・魚・豆・豆製品・卵）ビタミン
B1が多い食べ物（豚肉・大豆・
うなぎなど）や野菜・果物を積
極的にとりましょう。

３．水分補給

夏はたくさんの汗をかくため
体の中の水分が失われるの
で、こまめに飲み物を飲むこ
とが必要です。ご家庭で常備
しておく飲み物は、水や麦茶
が良いでしょう。甘いジュース
は、等分が多く含まれるので
飲みすぎないようにしましょう。


