
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

１、夏バテとは・・・ 

    

 

 

 

 

 

２、食事で夏バテ予防！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３、水分補給に気をつけて！ 

 

 

社会福祉法人 作陽保育園 

令和５年６月 23日発行 

 

７月食育だより 

夏バテを予防しよう 
夏バテに注意して、暑い夏を乗りこえましょう！ 

夏バテとは、暑さのため体温の調節や内臓の活動・代謝を行う自律神経のバランス

が崩れる事により起こるからだの不調のことを言います。主に食欲不振や、からだが

だるいなどの症状があげられます。乳幼児は、体温を調節する機能や胃腸の働きが未

発達なため、脱水症状を起こしやすく、また熱帯夜によって睡眠不足になると、外で元

気に遊べなくなってしまうので、特に注意が必要です。 

 

 

ビタミンＢ１を含む食材を食べよう 

ビタミンＢ１は、体内でエネルギーを作る

のを助け、疲労回復に役立つ栄養素です。ビタ

ミンＢ１は体内に蓄積しておくことができ

ず、汗と共に排出されやすいため、発汗量の多

い夏はどうしても不足がちになります。ビタ

ミンＢ１の補給には、豚肉や納豆、豆腐など良

質のたんぱく質がおすすめです。また、にんに

くや玉ねぎに含まれる成分がビタミンＢ１の

働きを高めてくれるので、一緒に料理するこ

とがおすすめです。 

 

 

夏野菜を食べよう 

 トマトやきゅうり・なすなどの旬の夏野菜

は水分を多く含み、体温を下げる働きがあり

ます。また、ビタミンＡやビタミンＣも多く、

暑さで弱る胃の消化を助け、夏で弱ったから

だの抵抗力を高めてくれます。食欲がないと

きは、カレー粉や味噌やごまなどの風味をプ

ラスすると食べやすくなります。夏野菜をし

っかり食べて夏バテに負けないからだを作

りましょう。 

乳幼児のからだの水分の割合は、体重の 70％～80％と言われています。

上がった体温を汗をかくことで下げるため、小まめな水分補給が必要とな

ります。子どもたちに一番適している飲み物は、水や麦茶です。イオン飲

料は塩分の取り過ぎになるので気をつけましょう。飲み物は、冷やしすぎ

ないように注意しましょう。  



 

                               

                             

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【白組】：27日(木）夏野菜ピザ 

・小麦粉（強力粉）に、砂糖・塩・ド

ライイースト・オリーブ油・ぬるま

湯を入れてこね、生地を作ります。

生地の上に保育園で収穫した野菜を

トッピングして焼きます 

【緑組】：28日(金）パエリア 

 ・ホットプレートでお米を炒め、魚介

と夏野菜を入れコンソメスープで炊

き込みます。炊くときにはサフラン

を入れ、オレンジ色のご飯に仕上げ

ます。 

※エプロン・三角巾・マスクの用意を

お願いします。 

※爪は、短く切ってきて下さい。 

日本各地の郷土料理 

～滋賀県：あめのいおご飯～ 

 「あめのいおご飯」とは、琵琶湖で捕れるビワ

マスを使ったご飯で「あめのいお」とは「雨の

魚」のことです。雨で河川が増水した際、産卵

のため川に戻ってくるビワマスをおいしく食べ

るために工夫した料理だと言われています。  

～滋賀県：えび豆～ 

  滋賀県では、昔から田んぼのあぜで大豆や小

麦が栽培されていて、祭りや・法事などの時な

ど、琵琶湖で捕れるスジエビと一緒に炊いた「え

び豆」が今でも食べられているそうです。「えび

のように腰が曲がるまでまめにくらせますよう

に」との長寿の願いも込められているそうです。 

保育園では、19日の食育の日に給食で食べた

いと思います。 

 

 

 

 

今月のチャイルドクッキング 

 

 平安時代、「七夕にそうめんを食べると大

病にかからない」として、７月７日にそうめ

んを食べる風習が宮中に広がり、次第に一

般市民にも普及したと伝えられています。            

また、真夏の食欲が無いときにそうめん

を食べる習慣が生まれ、お中元にもそうめ

んを送るようになったと言う説もありま

す。そうめんを食べる時には、卵や鶏肉・野

菜などトッピングをして栄養を補いましょ

う。夏バテ解消にぴったりです。 

保育園では、７月７日の七夕の日に給食

で 

七夕そうめん 

 土用の丑の日にウナギを食べるのは

なぜかご存知ですか？丑の日に『う』の

つく食べものを食べると夏負けしない

と言う伝承をヒントに江戸時代のうな

ぎ屋さんが始めた、『うし』の２文字が

うなぎの姿に見えるからなど、諸説あ

ります。うなぎには夏バテや食欲減退

の防止に効果的なビタミンＢ群が豊富

に含まれており、暑い夏に食べるのは

とても効果的です。食べものを上手に

摂取して健康に過ごしましょう。 

土用の丑の日 

 

で食べます。お楽しみに！ 

 



１、夏の食事のポイント   

     ○１日３食しっかり食べましょう。主食・主菜・副菜を組み合わせてバランスよく！ 

     ○消化器官が弱まるので、冷たい食べ物ばかりではなく、温かい料理も食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏バテ予防に夏野菜メニューを紹介します。 

ピーマンとなすと鶏肉の甘酢炒め 

材料（４人分） 

・鶏もも肉・・・・４００ｇ        ・ケチャップ・・・・大さじ４ 

・酒・・・・・・・大さじ２        ・みりん・・・・・・大さじ２ 

・しょうゆ・・・・大さじ２        ・しょうゆ・・・・・小さじ４ 

・片栗粉・・・・・大さじ２        ・酢  ・・・・・・小さじ４ 

・なす・・・・・・  ４個        ・ごま油・・・・・・小さじ２ 

・ピーマン・・・・  ２個 

・パプリカ（赤）・   １個 

・パプリカ（黄）・   １個 

作り方 

① 鶏もも肉は一口大に切り、ボウルに入れてＡで味付けをする。１０分ほど置いてから 

片栗粉をまぶしておく。 

② ピーマン・パプリカ（赤・黄）はへたを切り落とし種を取り、角切りにする。 

③ なすはへたを切り落とし、乱切りにする。 

④ 中火で熱したフライパンに油（分量外）をひき、①を焼き色がつくまで４分ほど焼いて取

り出しておく。 

⑤ フライパンに油（分量外）をひき、中火で②と③を軽く焼き色がつくまで炒める。 

⑥ ⑤にＢの調味料と④を加え、とろみがついたら出来あがり。 
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 ２、夏バテ予防に食べたい食材！ 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３、水分補給にも気配りを！ 

     ○汗をいっぱいかく夏は水分補給が大切です。冷たくて糖分の多い清涼飲料水ではなく 

       麦茶や水で水分補給をしましょう。 

 

               

ビタミンＢ群           

エネルギー代謝や疲労回復に効果的

です。 

 

 

 

納豆             玄米 

 

 

 

   豚肉          ウナギ 

 

ビタミンＡ・ビタミンＣ          

夏の暑さに対する抵抗力を高めるのに 

効果的です。 

 

赤・黄色ピーマン       かぼちゃ 

 

                 

ゴーヤ           人参 

 

 

 


