
６０ｇ
ぐらむ

　

　

８０ｇ
ぐらむ

　火
ひ

にかける

②南瓜
かぼちゃ

と長
なが

ねぎを食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る

④南瓜
かぼちゃ

に火
ひ

が通
とお

ったら味噌
み そ

を入
い

れて完成
かんせい

　煮込
に こ

む

③鍋
なべ

に切
き

った野菜
や さ い

をいれやわらかくなるまで

①モロヘイヤ
も ろ へ い や

・ほうれん草
そう

は茎
く き

を切
き

る

②鍋
なべ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かしてそれぞれ茹
ゆ

でる

熱中
ねっちゅ う

症
しょう

にならないために・・・

のどの渇
か わ

きを感
か ん

じた時
と き

にだけ飲
の

むのでは足
た

りません。特
と く

に乳児
に ゅ う じ

は自分
じ ぶ ん

から「のどが渇
か わ

いた！」とは言
い

わないですよね。大人
お と な

が気
き

をつけてこまめに水分
す い ぶ ん

がとれるようにしま

幼児
よ う じ

 １００～１５０㎖
みりりっとる

くらいがベストです。一気
い っ き

に冷
つ め

たいものを飲
の

むのではなく、

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

の目安
め や す

６００㏄
しーしー

《モロヘイヤ
も ろ へ い や

のお浸
ひ た

し》

③茹
ゆ

でたらザル
ざ る

に出
だ

して水
みず

で冷
ひ

やす

④食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る

　年齢
ね ん れ い

や季節
き せ つ

で差
さ

はありますが、１度
ど

に飲
の

む目安
め や す

としては、乳児
に ゅ う じ

 ５０～１００㎖
みりりっとる

角砂糖
か く ざ と う

１８個
こ

ません。砂糖
さ と う

が入
は い

っているものは食欲
し ょ く よ く

不振
ふ し ん

にもつながるので気
き

をつけましょう。 　ほうれん草
そう

　しょう油
ゆ

　かつお節
ぶし

８ｇ
ぐらむ

４ｇ
ぐらむ

つながります。

すすめです。使
つ か

ってみてくださいね。

角砂糖
か く ざ と う

７個
こ

　　　 たくさんの砂糖
さ と う

が入
はい

っています。

     　市販
し は ん

の飲
の

み物
もの

に入
はい

っている糖分
とうぶん

ってどのくらい？

保育園
ほ い く え ん

では汗
あ せ

で失
うしな

われるミネラル
み ね ら る

が一緒
い っ し ょ

に補給
ほ き ゅ う

できる麦茶
む ぎ ち ゃ

を使
つ か

っています。お

　モロヘイヤ
も ろ へ い や

は細
こま

かく切
き

ったほうが粘
ねば

りがでます

⑤しょう油
ゆ

とかつお節
ぶし

で和
あ

えたら完成
かんせい

　　野菜
やさい

の水気
みずけ

はよく切
き

ったほうが美味
お い

しいです😋

　　　鯵
あ じ

・おくら

とまと・なす・かぼちゃ

　冬瓜
と う が ん

・モロヘイヤ
も ろ へ い や

メロン
め ろ ん

・すいか

ピーマン
ぴ ー ま ん

・おかひじき

常温
じ ょ う おん

に近
ち か

いものを少
す こ

しずつ飲
の

みましょう。冷
つ め

たい水分
す い ぶ ん

の一気
い っ き

飲
の

みは、食欲
し ょ く よ く

不振
ふ し ん

にも

　熱中
ねっちゅう

症
しょう

は、体
からだ

が脱水
だ っ す い

の状態
じ ょ う たい

になり[気分
き ぶ ん

が悪
わ る

い][頭痛
ず つ う

がする]などの症状
しょうじょう

がでます。

とることは栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

と同時
ど う じ

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

にもなります。汗
あ せ

をかく時期
じ き

には味噌汁
み そ し る

やスー
す ー

しょう。

プ
ぷ

などの汁物
し る も の

が水分
す い ぶ ん

だけではなくミネラル
み ね ら る

の補給
ほ き ゅ う

になります。

な働
はたら

きをします。なので水分
す い ぶ ん

が足
た

りなくなると具合
ぐ あ い

が悪
わ る

くなってしまいます。

外出
がいしゅつ

の前後
ぜ ん ご

や昼寝
ひ る ね

の前後
ぜ ん ご

、入浴
に ゅ う よ く

の前後
ぜ ん ご

には水分
す い ぶ ん

を取
と

る習慣
しゅ うかん

をつけましょう。大切
た い せ つ

　缶
かん

コーヒー(１９０㎖
みりりっとる

　　缶
かん

)

１００ｇ
ぐらむ

食事
し ょ く じ

からも水分
す い ぶ ん

をとろう！

　水分
す い ぶ ん

は汁物
し る も の

の他
ほ か

に、ご飯
は ん

やおかずにも含
ふ く

まれています。朝
あ さ

・昼
ひ る

・夜
よ る

と３回
さ ん か い

の食事
し ょ く じ

を

　　モロヘイヤの葉
は

の部分
ぶぶん

は乳児
にゅうじ

さんでも簡単
かんたん

に取
と

ることが出来
で き

ます。　　　　

　　　　　　家庭
かてい

でのお手伝
てつだ

いとしてやってみてくださいね♡

　　　　　　量
りょう

を決
き

めて、コップ
こ っ ぷ

で飲
の

みましょう！

　三
み

ツ矢
や

サイダー
さ い だ ー

(５０0㎖
みりりっとる

）

　カルピスウォーター
か る ぴ す う ぉ ー た ー

(５００㎖
みりりっとる

)

角砂糖
か く ざ と う

１４個
こ とうもろこし・枝豆

え だ ま め

　コカ・コーラ
こ か ・ こ ー ら

(500㎖
みりりっとる

）

角砂糖
か く ざ と う

１６個
こ

　いろはす　白桃
は くと う

味
あじ

(５５５㎖
みりりっとる

)

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしよう！

２０１８.０７.０１.

《味噌
み そ

汁
し る

》
①鍋

なべ

に出汁
だ し

を入
い

れ沸騰
ふっとう

しないように弱火
よ わ び

で

レシピ
れ し ぴ

は４人分
にんぶん

です

３０ｇ
ぐらむ

に占
し

める水分
す い ぶ ん

の量
りょう

が多
お お

いです。この水分
す い ぶ ん

は体
からだ

の中
な か

の様々
さ ま ざ ま

な働
はたら

きを保
た も

つために大
た い

切
せ つ

　味噌
み そ

　南瓜
かぼちゃ

室
し つ

では、子
こ

どもたちの水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

用
よ う

のお茶
ち ゃ

を沸
わ

かすことから１日
に ち

が始
は じ

まります。 　長
なが

ねぎ

２００ｇ
ぐらむ

　暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

き、のどが渇
か わ

くことが多
お お

くなる季節
き せ つ

になりました。保育園
ほ い く え ん

の給食
きゅうしょく

　子
こ

どもたちは大人
お と な

よりも多
お お

くの水分
す い ぶ ん

を必要
ひ つ よ う

とします。小
ち い

さい子
こ

どもの方
ほ う

が体重
たいじ ゅ う

　出汁
だ し

角砂糖
か く ざ と う

４個
こ

　モロヘイヤ
も ろ へ い や

う。最近
さ い き ん

スーパー
す ー ぱ ー

やコンビニ
こ ん び に

で見
み

かける透明
と う め い

で味
あ じ

のついたお水
み ず

は、お水
み ず

ではあり

なのは『こまめに少
す こ

しづつ』です。そして、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

はお茶
ち ゃ

かお水
み ず

でしましょ

きゅうしょくだより




