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暑くなってくると水分補給は、とても大事です。自動販売機やコンビニエンスストアで
気軽に飲み物を買えますが、子ども達の水分補給は、水か麦茶をおすすめします。甘い
ジュースは、お出かけや特別な時に飲むようにすることをおすすめします。

旬を食べよう！

きゅうり
なす

ポリフェノールを多く含むなす。老化防止や免疫機能

低下の効果が期待できるため、皮ごとの調理がオスス

メです。体の熱を下げてくれる効果もあるので夏バテ

対策にピッタリの夏野菜です。

あじの旬は春～夏。

うま味がたっぶりつまっています。

あじを選ぶ際には、目が透明で澄んでいて

黒目がしっかりとわかり、目の全体が盛り

上がっているものを選びましょう。

あじ
90％以上が水分の

きゅうり。カリウムを

多く含むため、むく

みを防ぎ、筋肉の働

きをよくする効果も

あるので、熱中症予

防に最適な野菜で

す。

給 食 だ よ り

給食のようす

その日の給食の旬の食材やマナーなどを

イラストや写真で紹介しています。

幼児クラスは、

「きょうはなにもってきたのー？」

「クイズしてー！」など食材に興味津々です。

乳児クラスは、

苦手な食材や料理も食材のイラストを見せる

と一口食べてみる姿がみられます。


