
給食だより

暑さが厳しい日々が続いていますね、皆様はいかがお過ごしでしょうか。

８月は日々の暑さで体力が消耗し、体調を崩しがちになります。

そこで、暑い夏でも子どもたちが元気よく遊べるような体調管理の方法をお伝えしたいと思います。

☆夏バテのサイン：食欲不振、倦怠感、尿の量が少ない、発熱が２日以上続く☆

☆原因と予防☆

原因：外と中の温度差による自律神経の乱れ

予防：エアコンの温度は25~27℃に設定し、

極端な温度差を減らす

原因：寝苦しい夜による睡眠不足・体力消耗

予防：早寝早起、体を冷やしすぎないよう

こまめに水分をとる

原因：汗による水分、ミネラル損失

予防：こまめな水分補給

運動後はナトリウム、カルシウム

を含む食品を摂取する

スイカ バナナ

原因：暑さによる食欲不振、消化機能低下

対策：冷たいもので胃を冷やさない

クエン酸を含む柑橘類で食欲up

グレープフルーツ レモン

夏野菜でビタミンやカリウムを補給

トマト ゴーヤ
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＜材料＞４人分

オレンジジュース ２４０g

水 ２８ｍｌ

上白糖 １２ｇ

ジェフアガー ４.４ｇ

みかん缶 ６０ｇ

＜作り方＞

①上白糖とジェフアガーを混ぜておく

②鍋に水、オレンジジュースをいれ沸騰させる。

③②に①を入れ、溶けるまで混ぜる

④器に流し入れ、みかんを均等に入れる

みかん入りゼリー


