
 
 
 
 

新しい生活にも少しずつ慣れて、給食の時間も楽しめるようになってきた

ころかと思います。楽しい食事時間の中で好き嫌いなく、色々な食材を食

べて元気に過ごせるように給食づくりに工夫をこらしています。 

水分補給で熱中症を予防しましょう 

熱中症は、夏の強い陽ざしの下だけでなく、

室内で起こることもあります。この時期は、

喉の渇きを感じなくてもこまめな水分補給

が重要です。しかし、冷たい甘い飲み物の

取り過ぎや、カフェインを含む飲み物には

注意が必要です。スポーツドリンクなどに

は砂糖が多く含まれているため、砂糖を取

り過ぎると疲労感が増して食欲も低下して

しまう原因にもなります。またさんぴん茶

にも緑茶と同等のカフェインが含まれてい

ます。子供には少し冷やした麦茶や少量（ 

１リットル当たり 3ｇ）の粗塩を溶かした水

や水分の多い果物などがおすすめです。 
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城保育園 5 月の食育だより 

おいしいお弁当 

味付けは冷めてもおいしい事がポイント

です。ケチャップ味・カレー味・マヨネー

ズ味でややしっかり味付けしましょう。 

★ご飯やおかずは冷ましてからつめる 

★おかずには十分火を通す 

★夏場はちくわ・カマボコ類も加熱する 


