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待ちに待った夏休み！

しっかり体を動かして、いっぱい食べて、いっぱい寝て、暑い暑い夏をしっかり乗り切り

いつもの生活リズムを保ちつつ、「早寝早起き」元気に過ごしましょう。

夏バテを防ぐ食事を！

夏バテを防ぐには、バランスよく食べることが大切です。

夏野菜を積極的にとり、（鉄分）が不足しないように注意

し、ビタミンＢ群を含む食品で疲労回復し、冷たいものを

控え（胃腸）にやさしい食事のとり方を心がけるようにしま

しょう。

十分な水分補給を！

子どもたちは、大人よりも激しく動き多くの汗をかきます。

遊びに夢中になり、つい水分補給を忘れ脱水症状になる

事もあります。

のどが渇く前に定期的に水分補給を行うよう側に居る大人

がしっかり見守ってください。

また、ジュースなどの糖分が多い清涼飲料水は余計に喉

が渇き悪循環を招きます。

＝おやつのとりかた＝

何をどれだけたべる？ （目安は一日２００Kcal以内）

おにぎり１個

（１００ｇ）

約１８０Kcal

焼き芋半分

（１００ｇ）

約１６０Kcal

バナナ１本

（１００ｇ）

約８０Kcal

ヨーグルト１個

（１００ｇ）

約７０Kcal

プリン小１個

（７５ｇ）

約１００Kcal

板チョコ１枚

（５０ｇ）

約２８０Kcal

ポテトチップス１袋

（６０ｇ）

約３３０Kcal

クッキー１枚

（１０ｇ）

約５０Kcal

コーラ１本

（５００㎖）

約２３０Kcal

せんべい１枚

（２０ｇ）

約７５Kcal

飲み物のエネルギー量も

忘れずに！

麦茶や水なら０calです。

いつ、どんな「おやつ」を食べていますか？

一日３食の食事を基本に、「おやつ」は食べる量と時間が大切です。

もともと「おやつ」は、お腹を満たすだけの目的ではなく、一日の栄養摂取量を補う

という最大の目的があります。

☆ ２歳児の「おやつ」は、大人が食べるようなお菓子類にはまだ慣らさない

方がいいでしょう。

味の濃いお菓子やジュースに早くから慣れてしまうと、虫歯、肥満、偏食

食欲不振になりやすいので気を付けましょう。

☆ ３歳児になると食事量も増えてくるので、補食だけの目的以外に「楽しみ」

という役割も大切になります。

食事とは違う味や香り、色等々子どもにとってワクワクできる「楽しい」の

中に、子どもと一緒に手作り「おやつ」もできる「食育」の場も提供できたら

最高ですね。

＝ ３歳～５歳児の一日の栄養摂取量基準 ＝

◎ 男児 （１３００Kcal）

◎ 女児 （１２５０Kcal）
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ナスとピーマンの肉みそ炒め きゅうりとオクラの昆布漬け

夏野菜のピザ

強力粉 １５０ｇ 砂糖 １５ｇ

薄力粉 １５０ｇ オリーブ油 ２０ｇ

塩 ３ｇ 水 １４５～１５０㏄

B/P ６g ＊ピザ（２０㎝×２枚分）

きゅうり ４本

塩昆布 １５ｇ

粗塩 １．５ｇ～２ｇ

① きゅうりは縦半分に切り、小さなスプーンで種を取り

除く。

② 種を取り除いたきゅうりを厚さ２～３ミリにスライス。

③ スライスしたきゅうりをビニール袋に入れて粗塩で揉

んで１０分～１５分寝かす。

④ 寝かしたきゅうりの水分を絞る。

⑤ 絞ったきゅうりを再度ビニール袋に入れて塩昆布を入

れて１時間漬け込んだら完成。

＊上記完成品をベースに（ごま油・豆板醤等々）アレンジし

てみてください。

～収穫した夏野菜でピザを作りました～

＊今月調理した各料理のレシピも参考にしてください。＊

ナス ３本 ： 人参 ２０ｇ

ピーマン ３個 ： 合い挽き ２００ｇ

「調味料」
A 合い挽き用・・・酒（１０㏄）

しょうが汁（１０CC）

おろしにんにく （３ｇ）

B 炒め用・・・醤油（１７ｇ）：みりん（８ｇ）：さとう（１２ｇ）：酒（５ｇ）

みそ（２３ｇ）：ごま油（１０ｇ）：水（２３ｇ）

おろしにんにく（２ｇ）：おろししょうが（５ｇ）

水溶き片栗粉（適量）

① フライパンに油をひき、Aの合い挽きを炒める。

② ナス（野菜類）を炒め軽く火が通ったらBの調味料を加えて

さらに炒める。最後に水溶き片栗粉を加えたら完成！
ピザソース

・玉ねぎ１/4・・ピーマン２個・ニンニク（1片）＝みじん切り

・オレガノ（少々）・ケチャップ（３００ｇ）

塩コショウ・砂糖（少々）・オリーブオイル（適量）

① 鍋にオリーブオイルを入れ、弱火でニンニクを炒めキ

ツネ色になったら玉ねぎ・ピーマンを加えて、玉ねぎ

がしんなりしてきたらケチャップとオレガノを加え、し

っかり火を通したら完成！
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サマーフェスター（水遊び）の後の

お楽しみ・・・「フランクフルト」

アツアツは美味しいぞ～

いっぱい遊んだ（水遊び）あとの

おやつは最高！

みんないい顔だね（笑）


