
                                     
 

 
 

 

 

 

 

★子
こ

どもの体
からだ

は約
やく

７０％が水分
すいぶん

で出来
で き

ています！    

乳幼児
にゅうようじ

は新陳代謝
しんちんたいしゃ

が活発
かっぱつ

なため、汗
あせ

や尿
にょう

として体
からだ

から出
で

ていく水分
すいぶん

が多
おお

く、脱水
だっすい

 

   を起
お

こしやすい体
からだ

です。食
しょく

事
じ

以外
い が い

に朝
あさ

起
お

きた時
とき

、運動
うんどう

や遊
あそ

びの前後
ぜ ん ご

や途中
とちゅう

、入浴
にゅうよく

 

   の前後
ぜ ん ご

、おやすみ前
まえ

などのタイミング
た い み ん ぐ

で水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 
 

 

 

★適切
てきせつ

な予防
よ ぼ う

行動
こうどう

をとりましょう。 
           

外出
がいしゅつ

時
じ

には、帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

が直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を避
さ

けるのに役立
や く だ

ち、冷却
れいきゃく

グッズ
ぐ っ ず

も一緒
い っ し ょ

に利用
り よ う

 

することで効率
こうりつ

よく体
からだ

を冷
ひ

やすことができます。 

室内
しつない

では温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

にも注意
ちゅうい

し、扇風機
せ ん ぷ う き

やエアコン
え あ こ ん

でこまめに調節
ちょうせつ

をしましょう。 
 

※熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート
あ ら ー と

発表
はっぴょう

時
じ

には、外出
がいしゅつ

をなるべく控
ひか

え、暑
あつ

さを避
さ

けましょう！ 

 
 

 

 

暑
あつ

い時期
じ き

は特
とく

に、気
き

づかない間
あいだ

に体
からだ

に 

負担
ふ た ん

がかかり、体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

しています。 

バランス
ば ら ん す

のよい食事
し ょくじ

や質
しつ

のよい睡眠
すいみん

をとり、 

熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりにくい体
からだ

をつくることが 

大切
たいせつ

です。 

 

 
 

 

 

 

 

  

今年
こ と し

の夏
なつ

も猛暑
もうしょ

が予想
よ そ う

されています                        

  

室内
しつない

でも、外出
がいしゅつ

時
じ

でも、 

のどの渇
かわ

きを感
かん

じていなくても 

こまめに水分
すいぶん

をとりましょう！ 

 

７月
が つ

 

 

 

≪生活
せいかつ

のポイント
ぽ い ん と

≫ 

ごちそうさま 

 

 
≪水分

すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント
ぽ い ん と

≫ 

 

 

『キーマカレー
き ー ま か れ ー

』と 

『オクラ
お く ら

の春雨
はるさめ

サラダ
さ ら だ

』、 

『スイカ
す い か

』が登場
とうじょう

します！ 

材料
ざいりょう

 ４人
にん

分
ぶん

 

豚
ぶた

ミンチ
み ん ち

 
 

１４０ｇ 

たまねぎ １６０ｇ 

にんじん ４０ｇ 

ピーマン
ぴ ー ま ん

 ３０ｇ 

おろし生姜
しょうが

 少々
しょうしょう

 

おろしにんにく 少々
しょうしょう

 

油
あぶら

 大
おお

さじ１ 

カレー
か れ ー

粉
こ

 少々
しょうしょう

 

カレールウ
か れ ー る う

(粉末
ふんまつ

) 
 

３０ｇ 

鶏
とり

がらスープ
す ー ぷ

(顆粒
かりゅう

) 小
こ

さじ１/2 

ケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

 小
こ

さじ２ 

 

 

 

７日
にち

は七夕
たなばた

メニュー
め に ゅ ー

 

ですよ～★ 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために 

 

① 野菜
や さ い

はすべてみじん切
ぎ

りにする。 

② 油
あぶら

でおろし生姜
しょうが

、おろしにんにくを炒
いた

め、油
あぶら

に香
かお

りを

移
うつ

す。 

③ ②に豚
ぶた

ミンチ
み ん ち

、①の野菜
や さ い

を加
くわ

え、たまねぎが透
す

きとおっ

たら、カレー
か れ ー

粉
こ

・ルウ
る う

を入
い

れて炒
いた

める。（固形
こ け い

のルウ
る う

の場
ば

合
あい

は包丁
ほうちょう

で刻
きざ

む） 

④ ③に具材
ぐ ざ い

が浸
ひた

るくらいの水
みず

、鶏
とり

がらスープ
す ー ぷ

、ケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

を

加
くわ

えて煮
に

る。 

⑤ ご飯
はん

に④をのせて盛
も

り付
つ

ける。 

【作
つく

り方
かた

】 

 

出掛
で か

ける時
とき

は、 

飲
の

み物
もの

を忘
わす

れずに！ 

 

 
 

 

煮込
に こ

む必要
ひつよう

がないので、いつものカレー
か れ ー

より手軽
て が る

に作
つく

れま

すよ！ 

旬
しゅん

で安価
あ ん か

な野菜
や さ い

や冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に残
のこ

ってる野菜
や さ い

を入
い

れても OK♪ 

栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

よし！コスパ
こ す ぱ

よし！ 

給食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

のメニュー
め に ゅ ー

です。  

睡眠
すいみん

環境
かんきょう

を快適
かいてき

に保
たも

とう 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう 

  

 

 

 

７月
がつ

に最
もっと

も多
おお

く出回
で ま わ

るオクラ
お く ら

。ネバネバ
ね ば ね ば

成分
せいぶん

には胃腸
いちょう

を保護
ほ ご

し、消化
しょうか

を 

助
たす

けて腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えるはたらきがあり、夏
なつ

バテ
ば て

予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

 

があります。 

夏
なつ

の風物詩
ふ う ぶ つ し

といえば、スイカ
す い か

！よく冷
ひ

えたスイカ
す い か

の甘
あま

い果汁
かじゅう

とシャリ
し ゃ り

っとした食感
しょっかん

は 

夏
なつ

バテ
ば て

気味
ぎ み

の体
からだ

を癒
いや

してくれます。水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

で糖分
とうぶん

の他
ほか

、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある 

β
べーた

カロテン
か ろ て ん

やリコピン
り こ ぴ ん

、またカリウム
か り う む

などのミネラル
み ね ら る

も含
ふく

まれているので、熱中症
ねっちゅうしょう

 

予防
よ ぼ う

にも適
てき

しています。 

オクラ
お く ら

 

 

スイカ
す い か

 

 

《旬
しゅん

の食
た

べもの》 

キーマカレー
き ー ま か れ ー

   

★体調
たいちょう

管理
か ん り

も忘
わす

れずに！！ 

 

 


