
 

202６年８月 

ニチイキッズなんこく保育園 

 

食 育 だ よ り

 

旬の食材

７月の食育活動 

冷房の効かせすぎや冷たいものの摂り過ぎ

で体を冷やしてしまいがちです。消化吸収能

力が未発達なところに、冷たいものを飲んだ

り食べたりする機会が増えると、胃腸の働き

が低下し、下痢などを起こしやすくします。

規則正しい生活リズムを守る、冷房を調節す

る、温かい飲み物を飲むなど配慮が必要で

す。外で元気に遊んでいっぱい汗をかくこと

も大切です！ゆっくり休養し、温かいお風呂

に入ってから休むようにしましょう♪ 

体の冷やしすぎに注意 

 今月は「夏野菜にふれて、おいしく食べよう！」がテーマ

でした。なす・トマト・とうもろこしなどを触ってみたり、

皮をはいでみたり、匂いをかいでみたり…。給食では夏野菜

カレーとサラダでおいしく食べましたよ！ 

夏が旬の野菜は、たっぷりの太陽を浴びて育つため、栄養素を豊富に含んでいます。また、きゅ

うりやトマト、冬瓜など水分をたっぷり含んだ野菜を食べて、汗で奪われた水分を補給したり、涼

しく過ごせるように体を冷やしたりする作用もあります。旬の食べ物を上手に取り入れて夏バテ予

防をしていきましょう！ 


