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' 0 悴に大切な水～体は｢水編し｣では生きていくことはできないのです～

体全体の水分■の割合は、大人よりも子どもの方が多いのですが、

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
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

ともの方が多いのですが、 子どもの方が身体活動等や代謝が盛んなた

:、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
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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q☆体重1kgについて
毎日の水分必要丘

生後3ケ月1 14O～160m1
6ケ月 | 130～155m1
9ケ月 ’ 125～145ml
1歳 | 120～135m1

2歳 115～125ml
4歳 1m～110m1

6歳 ｜ ”～1mm1

1 10歳 | 70~85m1
1 14歳 | 50～60m1

【

舞紛.ごう‘恥舳牝｡てIIW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、

夏のように岳かつたり、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
は七夕やサンサンまつり、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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⑧溌鰭躍百善 ，こて薑暑燃嬢＊
興水や麦蕊ゞ

②食事にともなう

国”…”
汁物からとる

｡
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七夕に願いを込めて

蕊そう’ん ①水分はご飯やおかず

から食事としてとる

面
暑い夏、ツルリとしたそうめ

んののどごしのよさは、食欲の

ないときにはもってこいです。

そうめんは、小麦粉に水と少■

の塩を混ぜてこれ、細いヒモ状

にして乾燥させたものです。の

どこしが良く暑い日にはそうめ

んだけをﾂﾙﾂﾙ食べてしまい
がちですが野菜やたんぱく質な

どのおかずも忘れずに食べま

しよう｡園でも7日の七ダメ ｜
ニューは、彩りよく野菜の入っ ’

たそうめんをすまし汁に入れて

鶴
出す予定です。

1 1 成人 | 40～50ml
※厚生労働省

而ちゃんの水分桓磐"-----____________--------.._.._____哩誇墾型
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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

★水分補給のPoint

「がぶ飲みしない」

一度にたくさんの■をと

るより、数回に分けて水

やお茶で補給しましょう
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離乳食を始めた頃の赤ちゃんは、飲みもの、食べもののほ

とんどが水分です。ミルクも離乳食も大人の食べ物とは比較
にならないほどの水分を含んでいますので、ミルクと離乳食

以外に「赤ちゃん飲料」などの水分を与えなければならない
ということはありません。離乳食を食べた後にお□をきれい

にする程度の湯冷ましや、汗を多くかいたときに与える程度
でよいでしょう。

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？じように、悪いことが起きないようにと願いを
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「さくくい」という食べ物を作り、7日の夜に食べていました。
「さくくい」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。
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園G5ぺｯﾄボﾄﾙの飲鄙残しに注竃〃
便利に手軽に水分補給ができるペットボトル飲料ですが、□をつけて飲んだ飲み物に

菌が入ってしまいます。何かを食べながら飲むことで、食べ物や□の中から菌が入り、
み物の栄養を利用してどんどん菌が増えていき、時間が経つとペットボトルの中は不衛
に。また、何日も放っておいたボトルが破裂することもあり、とくにこれから暑くなる

節には注意が必要です。もちろん、すぐに何かの病気にかかったり、すべてのばい菌が
えていくのではありませんが、注意した方がいいのは確かですよね。きちんと気を付け

ば便利でおいしいペットポトル飲料ですので、上手に飲むよう心掛けましょう。
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＜菫園語動＞
園の畑では、少しずつ収穫が始まりました。きゅう

り、なすは収穫したらすぐにミニ調理などで食べてい

ます。ミニかぼちゃも収穫して調理保育で使う予定で

す。その他、オクラ、枝豆、ミニトマト、ゴーヤがグ

ングン大きくなっています。屋上ではすいかも栽培中。
そろそろ収穫期を迎えるじゃが芋堀りも天気が良い日

｡｡
に行う予定です。

じゃが芋の芽、緑色の掌に緯竃ノ
給食でもよく登場するじゃが芋､畑で巷栽培していま
すが、じゃが芋の発芽部分や光が当たった部分には有

毒成分（アルカロイド）が含まれています。間引きを

しない等の適切な世話がされずに育てられた未成熟の

小さい芋にもアルカロイドが多いといわれています。

じゃが芋を害全に食べるためには、芽の部分はきちん

と取り除く、緑色の部分は厚めに皮をむく、又は食べ

ない、皮はなるべくむく、苦みやえぐみがある堤合は

食べないようにしましょう。また加熱によって毒素が

完全になくなることはないそうです。
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“夏バテ"に気をつけて

鰯夏を乗り越えましょう/､『、唾＆鰕噌…一".…－．………‐日増しに■くなってきました

ノ

燗齪育をしまし熾
｡■では､そんな■さにもめげない子どもたちが、

元気いつぱいに遊んでいます｡古くは万葉集にも｢亘やせ｣という■葉が出てくる

ほど､日本人は昔から｢夏バテ｣に悩まされてきました｡瓦パテは､体の消化機能
を低下させて食欲不握に陥らせてしまいます｡ビタミン･ミネラルの摂取不足が
心配されますから､食事には注窟してあげてください｡食事をおいしく食べるには
冷たい炭酸飲料などは､なるべく控えた方が良いでしょう。

J J、J, J､々J、J, J､句J J、J,々

先月9日、くま組さん（4歳児）になって初めての調

理保育で「ナン（パン）」作りにチャレンジ！パンは小

麦粉からできていることを見て体験して味わいました。

粘土遊びのように楽しみながらこれたりのばしたり。

ホットプレートで焼いて給食のドライカレーをつけなが

ら食べ、とっても美味しく仕上がりました。今月は、栽

培している南瓜を使ってかぼちゃもちを作る予定です。
一
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１
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刀一リックチャーハン

かぼちゃサラダ
トマトと鞠のスープ
オレンジ
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ベーコン／鶏もも閑／だ
まご／牛乳／プロセス
チーズ

にんにく／玉葱／にんじん

／青ピーマン／西洋かぼ
ちゃ／きゅうり／干しぶど
う／トマト／チンゲンツァ
イ／バレンシアオレンジ

ビスケット

チーズ
牛乳

午乳（切
せんべい

・乳）

Ｓ
／
月

ゆ刀8りLほん

めだいの生姜焼き
なすといんげんのそぼろ煮
野菜のおひたし
味噌汁（大根・油掲げ）
勘司一シ一つルーツ

米／こま(いり）／なたね

油／花見膳／かたぐり勅
／ボーロ／マーガリン／
薄力粉／コーンフレーク
／オートミール

のにい／時ひき因／かつ

お加工晶(かつお麺／油揚
げ／ヨーグルト(ドリ刃ﾀイ
γ)／たまご／牛乳

ゆかり／生妻／にんじん／

なす／さやいんげん／こま
つな／りよくとうもやし／
玉葱／だいこん／ジュー
シー
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牛乳
トミールクッキー

取画ヨー
ポー向

クルト
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ホットドック（セルフ）
人参ドレッシングサラダ
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せんべい／(玄米）

ワィンナー／かに風味か

まぼこ／豚■肉／スキム
ミルク／牛乳／しらす干
し(半乾燥品)／焼きのり
(きざみのり）

キャベツ／アスパラガス／

にんじん／にんにく／玉葱
／ブロッコリー／ぶどう／
梅干し瞳濁／しそ葉／温州
蔀ｽﾄﾚｰﾄ･ﾕｰｽ

極こしつgのに塚←I己ノ

みかんジュース

牛乳（籾・乳）
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こ厚ん

松風焼き
ごぼうと蒟鶴の金平
磯和え
かぶの味噌汁
声ぐ員A･鹿

米／パン覇陸)／花見蕊／

ごま(いり）／ごま油／板
こんにゃく／かりんとう
(白)／おこし

鶏ひき肉／だまこ／焼き
のり（きざみのり）／木
綿豆腐／牛乳／ヨーグル
卜

ねき／玉葱／にんじん／干
し椎茸／さやいんげん／ご
ぼう／はくさい／ほうれん
そう／かぶ／かぶ園／さく
らんぽ個函
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牛乳《籾・乳）
や声いかぬん卜弓

６
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木

扇やしきつれつどん

納豆とじやこの天ぷら
きやぺつの塩昆布和え
バナナ

うどん(ゆで)／花見糖／簿
力粉／せんべい／とうも
ろこし

通園け／ちりめんじゃこ

／糸引納豆／塩昆布／牛
乳／プロセスチーズ

干し罹茸／ねき／こ葦つな
／にんじん／玉葱／キャベ
ツ／バナナ
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＜七夕メニュー☆＞

七夕あんかけごはん
ボテトサラダ
ミニトマト

カラフルそうめん汁
すいか

米／なたね油／ごま油／
かたぐり粉／じゃがいも
／コーン／ﾉ江ﾂグﾏﾖﾈｰ
／そうめん･ひやむき唾）
／野菜クラッカー／花見
館／せんべい

露もも肉／なると／うす
ら卵(水煮缶詰）／ダイス
チーズ／牛乳

生要／たけのこ／にんじん

／白菜／チンゲン菜／干し
椎茸／にがうり／枝豆／
きゅうり／ミニトマト／玉
葱／オクラ／ねぎ／すいか
／アガー／りんこγﾕｰｽ）

ゼリー

くい

(乳児）

牛乳（切・乳）
勺弓呵カー
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和風ねきしゃこパスタ

ささみ入りごま味噌サラダ
はんぺんのスープ
冷凍みかん

スパゲッティ／なだね油
／花見鯖／こま(すりこ
ま）／せんべい／チーズ
ドック

ちりめんじゃこ／焼きの
り（きざみのり）／鶏若
鶏肉ささ身／はんぺん／
牛乳／プロセスチーズ

にんにく／玉葱／ねぎ／
きような／きゅうり／にん
じん／だいこん／はくさい
／小ねぎ／みかん(冷凍）

テースドック

牛乳

牛乳（切・乳〕
せんべい
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ジユーシー

ｰﾔ入り麩チャンプルー
もずくスープ
パイン

米／なだね油／花見糖／
焼きふ(車ふ）／ごま油／
ウエハース／フランスパ
ン／食パン／

豚もも肉／刻み昆布／油
揚げ／ウィンナー／もず
く唾塩抜き)／生掲げ
／牛乳

干し椎茸／にんじん／にが
うり／りよくとうもやし／
にら／玉葱／こまつな／パ
インアッヵレ／あんず／う
め

手作り穂ジヤムサンド
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かぼちゃの甘煮
切干の甘酢和
味噌汁個腐
オレツジ
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米／か庭くり弱／花見麓
／なたね油／ビスケット
／じゃがいも／マーガリ
ン

諌己I己／不鰯豆麗／平乳 えたまめ／炊き込みわかめ
／生姜／西洋かぼちゃ／
きゅうり／にんじん／切干
し大根／ほうれんそう／ね
ぎ／バレンシアオレンジ／
りんご凧ﾄﾚｰﾄ ｭｰｽ）

耕しやがバター
リンゴジュース

牛乳（勿・乳）
ピヌケ呵卜
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ツフトマトースト

コーンサラダ
ワンタンスープ

メロン

食パン／琢禧ね油／コー

ン／ﾉ江ｼグﾏ鉢罰／わん
たんの皮／ごま油／ポー
ロ／花見聴／黒砂聴／せ
んくい
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／ピザチーズ／鶏もも肉
／牛乳／鯛饗豆乳／ク
リーム(乳鱈鯲／きな粉
(大豆）

玉葱／きゅうり／キャベツ
／にんじん／干し椎茸/ね
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ン侭雪／アガー
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牛乳（乳児）
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ボーロ

13

／
木

華
や
州
恥

冷
華
ジョア
バナナ

が

蒸し中華めん／こま油／

花見聴／じゃがいも／か
りんとう(白)／米／押麦／
なだね油／無塩バター／
コーン

ホンレスハム／たまこ／

豚もも肉／ヨーグルト(ド
ﾘ沙ﾀｲﾌﾟ)／牛乳／ベーコ
ン

きゅうり／トマト／生要／
ねぎ／玉葱／にんじん／生
椎茸／さやいんげん／バナ
ナ／えだまめく冷鋼

カレーピラフ
麦茶

２
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)六い荊nA，歩弓
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／
金

こばん

鰭の西京焼き
いそ瀬
野菜のごま和え
けんちん汁
冷麹みかん

米／7E見穏／なたね油／

ごま(すりこま)／ごま油
／せんべい／ビスケット

さわら／ひじき／さつま

掲賦／油揚げ／棒豆廊
／牛乳／ヨーグルト
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こん／ねぎ／みかん(冷痢

ヨーグルト

ビスケット

牛乳（籾・乳）
↑すA,くい
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／
火

一ビヨーソント

夏野菜サラダ（変りｿｰｽ
ポークビーンズ
ジユーシ室フルーツ

食パン／マーガリン／な

だね油／花見総／無塩パ
ター／薄力職／ボーロ

スライスチーズ／ホンレ

スハム／まぐろ缶麟／豚
もも肉／いんげんまめ
鯰）／クリーム喫贈賄）
／牛乳／あずき(乾）／寒
天／こんぷ

なす／きゅうり／トマト／

玉葱／にんにく／生姜／に
んじん／トマト水煮／ブ
ロッコリー／バレンシアオ
レンジ

水ようかん

カミカミ昆布
牛乳（乳児）

牛乳（切・乳）
ボー、

日
／
曜
献立名

○
ｌ
４
ｒ

座■■

シ
■

熟や力になるもの

I
D 舶

閏
印 名

血や肉や骨になるもの 体の鯛子懇 匿えるもの
おやつ

3時
●一一一輯

10時

19

／
水

←l鄙加

蓬肉の香味焼き
さつま芋のきんびら
野菜のおひたし
なめこの味噌汁
オレツツ

米／さつまいも／ごま油
／花見鯰／ソーダクラッ
カー／薄力粉／無塩（
ター

鶏モモ肉／かつお加工品
(かつお節)／木綿豆腐／
ヨーグルト<ドリ刃ﾀｲﾌﾟ)／
牛乳／たまご

玉葱／にんにく／生姜／ご
ぼう／にんじん／さやいん
げん／ほうれんそう／はく
さい／U聰き／なめこ／バ
レンシアオレンジ／ブルー
ペリー

ブルーベリーパンケーキ

牛乳

駅四ヨークルト
勺弓岬カー

即
／

木

豆乳刀レーうどん

ししゃものマリネ
かぼちゃｸﾘｰ鰯~ｽF和え
バナナ

うどん(ゆで)／なだね油／
薄力翰／花見穂／せんぺ
い／米／こま(いり）

鶏肉)／豆乳／ししやも〈生
千l_"／クリームチーズ／
牛乳

玉葱／にんじん／オクラ／

青ピーマン／西洋かぼちゃ
／干しぶどう／バナナ／炊
き込みわかめ

おにきり（わ

牛乳（乳児）
かめ・こま）

午乳（切・乳）
せんべい

21

／
金

＜dｺ鍵王己云メーユー＞

あんはんまんライス
ハンバーグ
マカロニサラダ
豆腐とオクラのスープ
侭艀弓（手弓〕

米／秤垂／は厄ね詔／ノT

ン職(生)／かたぐり粉／マ
カロニ／ﾉ刀ｼグﾏ郵一ズ／
かりんとう(白)／せんべい

ベーコン／ウィンナー／

プロセスチーズ／豚ひき
肉／ひじき／スキムミル
ク／たまご／木綿豆腐／
牛乳／ヨーグルト

玉葱／にんじん／干しぶど

う／ミニトマト／キャベツ
／アスパラガス／みかん缶
／オクラ／ぶどう

ノU－バンゴークノレト

せんべい

牛乳（切・乳）
や女いか”んし弓

クク

／
土

”"Uい･lノ溺嘩

舂雨サラダ
にらたまスープ
冷凍みかん

米／コーン／なだね油／

ごま油／かたぐり粉／緑
豆はるさめ／クロワッサ
ン

麺わわ函／〃81←…刀､諌

ぽこ／たまご／牛乳／プ
ロセスチーズ

隼ヨ【／たけのこ(ゆで)／にん
じん／りよくとうもやし／
チンゲンツァイ／干し椎茸
／きゅうり／玉葱／にら／
みかん(冷凍）

ソU､ノツワン

牛乳 織鍵
牛乳（切
手ー完

･乳）

24

／
月

露サンド

ｷｭｳﾘとﾄﾏﾄの鯖ﾀﾞ （ｱｯﾌﾞﾙﾄﾞﾚ
ひじきと卵のスープ
パイン

コッペパン／なだね油／

花見聴／こま(いり）／か
たぐり粉／ウエハース／
＜ずでん鮒／ビスケット

豚もも閑／ベーコン／ひ

じき／木鶴豆腐／たまご
／牛乳／カルピス

。
》 屠壷／2E菱／レタス／トマ

卜／きゅうり／レモン操
汁､銅／りんこ／にんじん
／ほうれんそう／パイン
アップル

タゴクレーハ可ゴンレ哩習

棒ビスケット
牛乳

牛乳（籾・乳）
殉Tハーコ

25

／
火

羅穀こばん

鮭のくわ焼き
煮豆（金時豆）
磯和え（紗ﾚﾝ草ｺｰﾝ）
味噌汁（鯨ﾁｬ・生掲Iプ）
オレツヲ

木／壱。(糟巳極ノ／めT〕

<精白粒)／押麦/花見糖／
コーン／ビスケット／と
うもろこし

しろさけ／いんげんまめ
唯）／焼きのり（きざみ
のり）／生掲げ／牛乳／
プロセスチーズ

生妻／ねぎ／ほうれんそう
／にんじん／玉葱／西洋か
ぼちゃ／バレンシアオレン
ジ

ゆでと
チーズ
麦茶

うもろこし

牛乳（籾・乳）
ピヌ位ツト

記
／

水

万一ロラドリア

れんこんサラダ
モロヘイヤスープ
すいか

米／弄菱上／なに氾詔／薄

力粉／無塩バター／花見
穂／ごま油／こま(いり）
／せんべい／マカロニ／
黒砂聴

鶏もも肉／牛乳／ピザ
チーズ／あられはんぺん
／きな粉(大豆）／ヨーグ
ルト

玉葱／にんじん／れんこん

／ブロッコリー／モロヘイ
ヤ㈱／すいか

マ刀ローかりんとう

ヨーグルト

牛乳（切・乳）
1ずんぺい

27

／
木

瞬きうどん

たらこボテトサラダ
アーサ汁
バナナ

なだね油／うどん(ゆで)／
じゃがいも／ﾉ江ﾂｸﾞﾏﾖﾈｰ
／かりんとう(白)／せん

べい

豚祠肉／かつお加工品(か
つお鰯／たらこ／木鶴豆
腐／あおさ(素干u／牛乳

にんじん／玉葱／キャベツ
/生椎茸／青ピーマン／
きゅうり／チンゲンツァイ
／バナナ／みかん(冷凍）

竪廃

繍
概

せんくい

みかん

牛乳（切・乳）
や声いかいん少暑

28

／
金

こばん（籾：ﾗｯﾌﾟおにきり
鰯のかば焼き（湯け）
ごぼうスティック煮
野菜のごま和え
さつま芋の味噌汁
侭拶ろく手弓、

米／か庭くり粉／薄力翰
／花見糖／ごま油／こま
(すりこま）／さつまいも
／ポーロ／競塩バター／
粉聴

焼きのり／まいわし／油
掲げ／牛乳／だまご／
ヨーグルト(全鱈無麓し

こほう／にんじん／こまつ

な／はくさい／玉葱／小ね
ぎ／ぶどう

焼ドーナツ

牛乳（乳児）

一
■
色
空
〃
ロ

二乳
B
，－

(切・乳）
、

2g

／
土

＝臼玲ほん

しらす和え
すまし汁（麩）
オレンジ

米／なたね油／諺見糖／
かたくり粉／焼き麩(宮歪
麹／せんべい／ピスケッ
卜／オレンジゼリー

鶏ひき肉／たまこ／しら

す干し(半乾燥認／牛乳
主要／にんじん／さやいん

げん／ほうれんそう／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｦﾍﾞもやし／玉葱／えのき
たけ／切りみつば／バレン
シアオレンジ

ヒスケット

ミニゼリー
牛乳

31

／
月

夏野菜カレー（麦飯）
ひよこ豆のサラダ
冬瓜のスープ
冷凍みかん

米／押麦／なたね油／

コーン／無塩バター／薄
力粉／ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ／ビ
スケット／フランスパン
／マーガリン／花見誌／
こま(すりこま）

豚廊肉／スキムミルク／

ピザチーズ／ひよこまめ
暁）／木線豆魔／牛乳

にんにく／生妻／玉葱／に
んじん／西洋かぼろや／な
す／トマト水煮／りんこ／
きゅうり／とうがん／みか
ん(冶調

カリカリセサミトースト
牛乳（乳児）

午乳（期．乳）
脾叉ヶ､リト


