
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 梅雨の陽気は気づかぬ間に、体力を奪っています。十分な栄養・休息、こまめな水分補給を忘れずに、 

これからやって来る厳しい夏に負けないように体調管理をしっかりしていきましょう。 
 

                                    

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ５ 年 ７ 月 ３ 日 

社会福祉法人からしだね  

足立区立青井保育園  

出典：たのしくたべようニュース 

夏を元気に過ごすためには、こまめな水分補給が必要です。幼児は、遊びに夢中になってしまうと 

水分補給を忘れてしまうこともあります。熱中症や脱水症などを防ぐために、のどが渇いていなくて

もこまめな水分補給が大切です。 

子どもたちに水分補給をすることの大切さを伝えましょう。 

＜体重のうちの水分が占める割合はいくつ？＞ 

＜食事の中で水分をとる工夫をしよう＞ 

暑い日が続くと、食欲も落ちてしまいがちですが、毎日の食事 

は主食・主菜・副菜・汁物がそろったものを心がけます。これら 

の食事をとると十分に水分補給ができます。例えば、ご飯 100ｇ

中には 60ｇの水分が含まれています。また、副菜に、ふんだんに 

野菜を使ったり、果物をつけたりすることで水分が補給できます。 

そして、熱中症予防のためにも、食事から水分と共に、塩分 

も補給することが大切です。 

体重に占める水分の割合は幼児で約７０％、大人は約６０％で 

す。幼児は体重当たりの水分必要量が多く、たくさん汗をかくと 

脱水症状を起こしてしまいます。そのため、水分補給は生命を維 

持するためにも必要不可欠なのです。 

体内の水分は、汗や尿、便以外にも、呼吸や皮膚からも失われ 

ます。夏は特に発汗が多くなりますので、意識して水分補給をす 

ることが大切です。 

＜ペットボトルを持ちあるく時の注意＞ 

  水分補給のために、ペットボトルを持ち歩いて直接、口をつけて飲む 

機会も多いようです。口をつけて飲むと口腔内の細菌がペットボトルの 

中に入り、飲料を汚染します。気温や湿度の高い場合には、飲料の中の 

細菌が増殖します。また、糖分が多い果汁飲料や炭酸飲料などは細菌の 

栄養になるものが多いため、より増殖しやすくなります。開封後は、で 

きるだけ短時間で飲み切る、炎天下に置いたままにしないなどの注意が 

必要です。 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力を高める食品がたくさん入った、暑い夏に食べやすい麺料理です。 
 

－ ジャージャー麺 － 
 

＜材料・４人分＞ 

     

     

     

 

 

     
 
 

 

 

 

＜作り方＞ 

    ① 野菜を全てみじん切りにする。 

② 鍋に油をしき、にんにく、しょうがを入れて炒め、香りを出す。 

③ ②に人参、たけのこ、豚ひき肉を加えてよく炒める。 

④ ③に火が通ったら、ねぎ、生椎茸、赤ピーマンを加えて、さらに炒める。 

⑤ 砂糖、みそ、酒、しょうゆは全て合わせておく。 

⑥ ④に⑤を加えて調味をし、水溶き片栗粉でとろみをつける。 

⑦ 別の鍋にお湯を沸かして、中華めんを茹でる。 

⑧ 茹であがった中華めんを、ザルにあけて流水でよく洗う。 

⑨ ⑧を皿に盛り、⑥をかける。 

 

 

文責：栄養士  

 

７月１３日（木）は「ドイツ料理」を堪能します！ 

  テーブルロール    ボイルウインナー 

  ジャーマンポテト   ジュリアンヌスープ 

  果物 
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