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山の手保育園

あっという間に梅雨も明け、いよいよ夏本番という季節になりました。

暑さが本格的となるこの季節は、体調を崩してしまいがちです。

しっかりと食事を摂り、こまめな水分補給と十分な睡眠を心がけ、元気に過ごしていきましょう。

給食では、色とりどりの夏野菜をたくさん取り入れていきたいと思います。

7月は、めろん組さんでとうもろこしの皮むきを予定しています。

その日のおやつにふかしとうもろこしとして出しますので、楽しみにしていてください。

七夕そうめん

平安時代、「七夕にそうめんを食べると大病にかからない」として、7月7日に

そうめんを食べる風習が広まったといわれています。

真夏の弱った体をいたわるために、消化のよいそうめんを食べる習慣が生まれ、

お中元にそうめんを贈るようになった、という説もあります。

そうめんを食べるときは麺だけでなく、お肉や卵、野菜をトッピングして栄養

を補いましょう。

さっぱりと食べることができ、夏バテ解消にもぴったりです。

おうちでもいろんなアレンジをして食べてみてくださいね。

園でも七夕行事食で、にゅうめんとしてそうめんを取り入れています。

今年も昨年に引き続き、猛暑が予想されています。

暑い日が続くと、冷房の効かせ過ぎや冷たいもののとり過ぎで、体を冷やして

しまうことが多くなってきます。

そんなときこそ規則正しい生活リズムを守り、体を冷やし過ぎないように冷房

の温度を調整し、温かい飲みものを飲むなどの配慮が必要です。

また、冷房の効いた家の中にいるばかりではなく、外で元気に遊んで適度に汗

をかくことも大切です。

ゆっくり休養し、温かいお風呂に入ってから休むようにしましょう。


