
 

 

 

 

  

 

梅雨が明けると気温が上昇しいよいよ夏本番です。暑い毎日ですが子ども達は水遊びやプールで元気に過ご

しています。夏は体力の消耗が激しく、生活のリズムもくずれやすくなります。食欲が落ちて疲れやすい身体

にならないように、バランスのよい食事やこまめな水分補給や十分な睡眠をとるよう心がけましょう。 
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バランスのよい食事をとりましょう 

運動したり汗をかいたりすると、エネルギーを

作るためにタンパク質やビタミン類が失われて

しまいます。豚肉や夏野菜を食べましょう。夏

野菜は身体の余分な熱を取る働きもあります。 

 

朝ごはんを食べましょう 

大事なエネルギー源である朝食を食べて、生活の

リズムを作り、元気に過ごしましょう。 

 

 

ゴーヤパワーで夏を乗り切ろう 

沖縄の特産品のゴーヤですが、最近では全

国的によく見られるようになりました。ビ

タミンＣが豊富で、独特の苦みはポリフェ

ノールの一種で強い抗酸化力があり、夏バ

テ予防に効果的です。子どもが嫌がる苦み

は、中のわたをしっかり除き、薄く切って

塩もみをして水にさらしたり、ゆでたりす

ることで緩和されます。また油との相性が

よく、油を使った料理にしても苦みを抑え        

ることができます。 

 

食欲を増進させる工夫をしましょう 

カレー粉や酢・レモンなど酸味のきいた食品は、食

欲を増進させる作用や疲労を回復させる作用があり

ます。 

 

しっかりと水分補給をしましょう 

運動や外遊びの時は熱中症に気を付けて、水分補

給をしましょう。また汗とともに塩分も失われる

ので少量の塩分を水に加えて飲むとよいです。 

 

清涼飲料水やアイスクリームの摂りすぎに 

注意しましょう 

暑いからといって過剰に摂取すると、糖分のと

りすぎで食欲不振になったり、ビタミン B1 が

不足し疲れやすくなります。時間を決めて摂り

すぎないように注意しましょう。 

 

 

夏バテを予防するために 

 

☆大学かぼちゃ☆ 幼児４人分 

《材料》 

・かぼちゃ ２４０ｇ  ・醤油  ２ｇ 

・三温糖  ２０ｇ   ・黒ごま ２ｇ 

・水    ４ｇ    ・揚げ油 適量 

《作り方》 

①かぼちゃを食べやすい大きさに切る。 

②三温糖、醤油、水を合わせて火にかけ、タレを 

 作っておく。 

③かぼちゃを素揚げして、あたたかいうちに②を 

 からめる。 

④黒ごまをふってできあがり。 

 

☆かぼちゃは油との相性が良く、一緒に摂ること

で栄養を無駄なく吸収することができます。 

皮の部分にも栄養が豊富なので、ぜひ皮つきで 

の調理をおすすめします！  

 

 


