平成23年　8月号　　　　　　きゅうしょくだより
毎日厳しい暑さが続いています。たくさん汗をかいた時は、早めに水分をとる事が大切です。
脱水症状にならない様、上手な水分補給を心掛けましょう。
～ 上手な水分の摂り方 ～
夏は発汗により水分が失われる分、たくさんの水分を摂る必要があります。夏バテしない為にも水分補給を十分にしましょう。

<上手な水分補給のポイント>

　①毎日の食事に汁物をプラス

　②おやつに添える飲みものは、牛乳、果汁、お茶など、おやつに合わせて選ぶ。

　③のどが渇いた時は、甘くない飲み物を選びましょう。

　　（どうしても甘い飲み物が飲みたい時は、コップに取り分けて飲みましょう。）

<甘い飲み物は糖分に気をつけよう！>

　甘い飲み物は食欲を失わせます。おなかがすかないので食事の量に影響します。栄養にかたよりが生じ、夏バテの原因にもなります。また、乳児期からの幼児期は味覚の形成期です。甘味の摂りすぎは味覚の発達の妨げになります。
上手に水分補給し、暑い夏を元気に過ごしましょう！！

レシピの紹介～キュウリ漬け～（子ども1人分）

〈材料〉　　　　 〈分量〉　　 〈作り方〉

きゅうり　　　　　 １本　　　①　ふた付きの器（タッパー等）を用意する。きゅうりは

しょうゆ　　　　　 大１　　　　　大きめの乱切りに切っておく。
Ａ　　 酢　　　　　　　 大１  　　②　器にＡの調味料を全て入れよく混ぜ、切ったきゅうり

ごま油　　　　　　 大１　　　　　を加え、ふたをしてシャカシャカ振る。味がなじんだ

砂糖              大１　　　　　ら出来上がり。
　
· きゅうりは夏野菜で体を冷やす効果があります。手軽に作れて、水分補給にもなるので、
ぜひ、作ってみて下さい。
☀おいしいコラム☀


　暑い夏になりましたが、子ども達は変わらず元気で給食も残さず食べてくれます。保育園では、旬の食べ物を取り入れた献立作りを心掛けています。夏野菜には、夏に必要なビタミン類がたっぷり含まれていて、暑さで弱る胃を刺激し、消化を助け、のぼせを冷ます働きがあります。夏野菜を多く使った給食で、体の中から涼しくなれたら良いなと思っています。


◎今月の新メニュー


・タラのフライ（4日）・きゅうりとワカメの酢の物（19日）・ジャンバラヤ（29日）











