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の方が多いのですが、子どもの方が身体活動等、
代謝が盛んなため、大人に比べて脱水症状が起
こりやすく、水分補給には注意が必要です。
特に暑い季節は、体を冷やすために汗として、
体内の水分が失われていくので、いつもよりも
多く水分をとるようにしましょう。
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　　③食べものを消化吸収する 　　④水や麦茶をコップ

＊今月の目標＊
暑さに負けない体力

つくり

～体は「水無し」では生きていく
　　　　　　　ことはできないのです～

　体全体の水分量の割合は、大人よりも子ども

体内の60～70％は水分です。

体内の水分は体を正常に機能 ★水分補給のPoint…「がぶ飲みしない」こと。
させるために、重要な役割を 　一度にたくさんの量をとるより、数回に分けて
果たしています。 　水やお茶で補給しましょう。

☆体重１ｋｇについて
毎日の水分必要量

140～160ｍｌ
　味噌汁、お茶 130～155ｍｌ
　　スープ等 125～145ｍｌ

120～135ｍｌ
115～125ｍｌ

　　　食事としてとる 　　　汁物からとる 100～110ｍｌ
90～100ｍｌ
70～85ｍｌ
50～60ｍｌ
40～50ｍｌ

※厚生労働省

　　　ときにできる燃焼水 　　　２～３杯 （国民栄養調査）

7月

　　早いもので、１年も半年が過ぎました。７月に入るこの時期は、夏のように暑かったり、梅雨らしい日が続い
たりと、体調を崩しやすいものです。また、たくさん汗をかくような日には、熱中症にも注意が必要ですので、こ
まめに水分補給をしてください。今月は、七夕や夏まつり、そして楽しいプールもあります。そんな楽しい
夏を元気にのりきるためにも、規則正しい食生活と充分な睡眠を心がけてください。    
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　七夕というと、牽牛星と織女星が年に一度、天の川を挟んで会うと
いうロマンティックな説話が思い浮かびます。この星祭の行事は中国
から日本へ伝わってきました。
　七夕の日には、いろいろな願い事を書いた短冊を笹の葉につけたり
しますが、実はそうめんを食べるという習慣もあります。昔は、「1
月15日のお粥」「3月3日の草もち」「5月5日のちまき」と同じよう
に、悪いことが起きないようにと願いを込めて「さくべい」という食
べ物を作り、7日の夜に食べていました。
「さくべい」は、小麦粉と米の粉を練って細くヒモのようにしたもの
を、縄のように2本合わせて作ったお菓子で、「麦なわ」とも呼ばれ
ていました。よく七夕のときにそうめんを食べたりするのは、この習
慣からきているようです。

7月７日は「七夕」
　食中毒というと、飲食店の食事が原因だと思われがちで
すが、家庭での食事が原因の食中毒が増えています。た
だ、家庭での発生では、症状が軽かったり、発症する人が
少ないことから、風邪や寝冷えなどと思われがちなため、
食中毒とは気づかれずに重症化してしまう場合がありま
す。
食中毒予防の三原則は、食中毒菌を「つけない・増やさな
い・殺す」です.。  
　三原則を守って、家庭から食中毒をなくしましょう！    

　園ではプールが始まりまし
た。体力の消耗が激しい運動
ですから、朝食はしっかり食
べて登園しましょう。

骨の育成に大切な栄養素
カルシウム
　骨の健康は、生涯の健康にも影響するといわれています。
成長期は、カルシウムをもっとも多く吸収して骨を育成す
る、大事な時期です。乳製品や小魚、大豆製品、青菜など、
カルシウムを多く含む食品を意識して食べるようにし、さら
にその吸収を助けるビタミンＤ（魚類）とたんぱく質（肉、
魚、卵、大豆製品）もしっかりとる必要があります。骨量を
アップするためには、適度な運動も大切です。



　6月は、はな組さんで「フルーツ白玉」をつくりました。
　まず初めに使うくだものの紹介をしました。「これはなーに？」と聞くと、「メロン！」や「みか
ん！」と元気よく答えて、「こんなにいっぱいあるんだね！」とうれしそうな表情をしていました。
　紹介がおわったらいよいよナイフを使ってくだものを切ることに初挑戦！みんなドキドキでしたが
最初にお約束をした猫の手をしっかり守り上手に切ることができました。
　次は白玉団子つくりです。グループごとに先生が生地を作るのに興味深々。生地ができたら子ども
たちが丸めていきます。「これくらいの大きさ？」「それちょっと大きいよ！」などおともだちと話
しながら楽しそうに作っていました。
　できた白玉を茹でます。最初は鍋に入れるのを恐がっていたおともだちも慣れてくると次々と入れ
ていました。茹であがるまでの間はゼリーカップにペンを使って飾りつけをしました。みんな真剣で
とてもきれいなカップができましたよ。
　白玉とくだものをカップに盛りつけ、ことり組さん、はな組さんにおすそ分け♪どのクラスからも
「おいしい！」という声が聞こえ、調理保育は大成功でした♪

　毎朝子どもたちがプランターの野菜に水をあげていま
す。6月にはきゅうりとトマトとなすが収穫できまし
た。採れた野菜は子どもたちが給食室まで持ってきてく
れて、その日のうちに給食で使用します。
　トマトは鈴なりに実がなっていて、これからの収穫が
楽しみです。
　お部屋の裏のゴーヤは、毎日グングン大きくなってい
ます！まだまだ大きくなりそうなのでこれからの成長が
楽しみですね。
　これからもっと暑くなり、野菜もどんどん生長してい
きます。子どもたちと一緒に観察し、収穫していきたい
と思います。

　　　　　　　　　　　　　　「土用丑の日」のいわれ
　「丑の日に『う』の字がつく物を食べると夏負けしない」という
民間伝承がヒントとなって始まったウナギ食。立秋前の18日間で
日の十二支が丑である日のことを、土用（どよう）の丑（うし）
の日と呼んでいます。猛暑であるこの時期を乗り切るため、食卓
にウナギを出し、子どもたちにも十分な栄養を心がけましょう。

   先月、らいおん組さんで、旬の梅を使い、
「梅ジュース」を作りました。梅を洗い、ヘタ
を取り、つまようじで梅の表面にたくさんの穴
をあけました。キッチンペーパーで水分を拭き
取り、ポリ袋に入れ一晩凍らせます。その後、
消毒した瓶に、砂糖と梅を交互に入れて、厨房
の冷蔵庫でねかせました。今月のおやつの時間
に、幼児クラスでお味見をする予定です♪

＜梅ジュースレシピ＞
・青梅の実　１kg
・砂糖  800gkg


