
 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

７月
がつ

 
 

        福知山市
ふ く ち や ま し

こども家庭部
か て い ぶ

幼
よう

保
ほ

支援課
し え ん か

 

       

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

ですが、つい口
くち

当
あ

たりのよい甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

むことが増
ふ

えます。 

甘
あま

く冷
つめ

たいものの飲
の

みすぎは胃腸
いちょう

を冷
ひ

やし食事量
しょくじりょう

を減
へ

らす原因
げんいん

になります。 

★のどがかわいた時
とき

は   ★おやつに添
そ

えるのみものは  ★甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

むときは     

お茶
ちゃ

や水
みず

など甘
あま

くない    おやつにあわせてお茶
ちゃ

や      必
かなら

ず量
りょう

を決
き

めてコップで 

飲
の

み物
もの

を選
えら

びましょう    牛 乳
ぎゅうにゅう

を選
えら

びましょう        飲
の

みましょう 

 

 

  

           

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

。急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

すこの時期
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないために熱 中 症
ねっちゅうしょう

になり 

やすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

ることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、ビタミン、水分
すいぶん

をたっぷりふくんでいて暑
あつ

さ対策
たいさく

にも有効
ゆうこう

です。元気
げ ん き

いっぱい、たのしい夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

には、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

とバランスのとれた食事
しょくじ

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる事
こと

が基本
き ほ ん

です。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

７月
が つ

の食育
しょくいく

だより 
 

 

 

☆彡副菜
ふくさい

になる！ 

 冷蔵庫
れいぞうこ

にある食材
しょくざい

で、野菜
や さ い

をとることができます。数種類
すうしゅるい

の野菜
や さ い

を組
く

み合
あ

わせて、

しっかりと煮
に

ることで食
た

べやすくなります。 

☆彡サラダより野菜
や さ い

をたくさんとれる！ 

 加熱
か ね つ

することで、無理
む り

なく、たくさんの野菜
や さ い

を食
た

べることができます。 

☆彡栄養素
えいようそ

を摂取
せっしゅ

できる！ 

 煮汁
に じ る

に溶
と

け出
だ

す栄養素
えいようそ

を一緒
いっしょ

に摂取
せっしゅ

できます。 

☆彡作
つく

ってみよう！ 

 味
あじ

を決
き

める→みそ・コンソメ・中華
ちゅうか

だしを使
つか

い分
わ

ければ、和風
わ ふ う

・洋風
ようふう

・中華風
ちゅうかふう

         

       の汁
しる

を作
つく

れます。 

 切
き

る→こどもに合
あ

わせて食
た

べやすく切
き

ります。 

 煮
に

る→具
ぐ

がやわらかくなるまで煮
に

るのがポイントです。 

☆彡組
く

み合
あ

わせ色々
いろいろ

！ 

   

                      

 

 

 

 

 

 

 

夏
な つ

の飲
の

み物
も の

 
～かしこく飲

の

んで体
からだ

にやさしく～ 

～野菜
や さ い

がおいしい「菜
な

汁
じる

」～ 

食事
し ょ く じ

の時
とき

は、水分
すいぶん

をとり、喉
のど

をうるおすようにしましょう。 

水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

すると、食
た

べ物
もの

がのどを通
とお

りやすくなり、誤嚥
ご え ん

の予防
よ ぼ う

になります。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

に注意
ちゅうい

しようね！ 

 


