
　①睡眠時間を十分に！

　　・早寝早起きをしましょう

　　・起床時間は決まった時間に(休日も)！

　②栄養価の高い食事を！

　　・ビタミンやミネラル、良質なたんぱく質を含む栄養バランスのとれた食事を摂りましょう

　　　おすすめ食材…脂身の少ない肉・魚・大豆製品・卵・旬の野菜や果物

　　・クエン酸は疲労回復効果あり！(酢・梅干し・柑橘の果物)

　③こまめな水分補給！

　　・室内にいても熱中症にはなるので水やお茶をこまめに摂取

　　・糖質の多い清涼飲料水は控える（ビタミンB１を消費するため疲れやすくなる）

　④クーラーのかけすぎ注意！

　　・冷気が直接当たらないように、設定は27～28度が目安

　⑤冷たいものの摂り過ぎ注意！

　　・冷たいものは内臓を冷やして胃腸の働きが悪くなり食欲が減退する

　⑥適度な汗をかこう！

　　・ぬるめのお風呂に浸かって新陳代謝を高めよう

多伎こども園　8月の食育だより

真夏の陽ざしがギラギラと照り付ける日が続いています。熱中症を予防するためにも、日中の長い時間の外出
はできるだけ避けて、水分をこまめにとるように心がけましょう。外出時は、帽子をかぶる、冷やしたタオル
を首にかける、などの工夫が大切です。
暑い夏を元気に乗り越えて、夏ならではの楽しい思い出をたくさん作りましょう！

◆◇暑い夏を元気に過ごそう◇◆
　夏バテは、夏の暑さにより身体が衰えた状態を指します。
　食欲がない、体がだるい、疲れやすいなどの夏バテには、規則正しい生活を送ることが大切です。

【野菜の日】
8月31日は、8（や）3（さ）1（い）の日。

トマトやきゅうり、オクラといった夏野菜は

水分やカリウムを多く含み体を冷やしてくれ

るので、夏の体調管理にはぴったり！

ご家庭でもそんな夏野菜を使った料理で

体の中から美味しくクールダウンしましょう


