
 

７月きゅうしょくだより 
社会福祉法人誠和会 ひまわり保育園 

梅雨が明けて、夏も本番となりました。この時期は、急に暑くなるために 

食欲が低下して水分ばかりとりがちですが、食事をしっかりとり、暑い夏

を乗り切りましょう。 

 

土用の丑の日   「ウナギ」 
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には、「暑い時期を乗り越える」と言

う意味で、ウナギを食べる習慣があります。ウナギ

には、ビタミンＡやビタミンＢ群が豊富に含まれて

いるので、スタミナをつけることによる夏バテ防止

効果だけでなく、喉や鼻の粘膜を健康に保つ働き

があります。なかなか治りにくい夏風邪の予防に

もなります。 

 

冷たい飲み物の摂り過ぎに注意 

 

夏は、冷たい飲み物をつい飲んでしま

いがち。熱中症予防には効果がありま

すが、取り過ぎには注意が必要です。 

清涼飲料水には、砂糖が多く含まれて

いるため、疲労感が増し、食欲が低下し

ます。子どもには、少し冷やした麦茶や

ほうじ茶、水分の多い果物などに変え、

冷やしすぎに注意しましょう。 

☆JAしおのや農協青年部様より、4種類の｛じゃがいも｝をいただきました。 

ご家庭ではどんなじゃがいも料理を作りましたか？ 

～じゃがいものきんぴら風～（お手軽なじゃがいも料理） 

・じゃがいもは細切りにして 3分程度水にさらす。 

・中火で熱したフライパンにサラダ油を入れじゃがいもを炒め、しょうゆ、みりん等で味付けする。 

・じゃがいもに味が馴染んだらできあがり！ 


