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晴れ間が続いたり、雨が続いたりと梅雨らしい季節ですが、だんだんと暑くなりいよいよ
本格的な夏がやってきます。菜園では太陽の日差しと恵みの雨でじゃがいもが収穫の時期を
迎えました。子どもたちは自分たちで収穫したじゃがいもを使ってクッキングをするのを
とても楽しみにしています。この夏を乗り切るために、旬の食材をたくさん食べて元気
いっぱい過ごしていきましょう。
７月からプールが始まります。しっかりと睡眠、食事をとって体の調子を整えて、疲れを

残さないように元気に登園してきてくださいね。

合言葉は『早寝早起き朝ごはん』

・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・

７月の食育指導は「生活リズムを整えよう」についてお話をする予定です。子どもたちの 健

やかな成長には睡眠、運動、食事は欠かせません。
特に朝ごはんは、食べることにより体にある３つのスイッチをONにしてくれます。
①頭のスイッチ・・・朝ごはんを食べると脳が目覚める
②お腹のスイッチ・・・朝ごはんを食べた刺激で胃腸が動き出し、排便を促す
③体のスイッチ・・・朝ごはんを食べると体温が上がり、体が動きやすくなる
朝ごはんを食べないとこれらのスイッチが入らずに午前中をボーっと過ごしてしまいます。

成長過程のこの時期は生活リズムを身につける大切な時期と言われているので、規則正しい
生活習慣を身につけていきたいですね。よく寝て、よく食べ、よく遊ぶというサイクルを習慣
づけて「こころ」と「からだ」の健康につなげていきましょう。

・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・★・・・・・

６月～９月は夏の食中毒予防期間です！！

食中毒予防の３原則は、食中毒菌を「付けない・増やさない・やっつける」です。
しっかり手洗いをし、食品の十分な加熱をしましょう。

ご家庭でもご協力よろしくお願いします。

朝ごはん早起き早寝


