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夏野菜を食べよう

・３大栄養素の1つ！
　筋肉や血液など体をつくる大切な栄養素
・暑さで食欲がなくなり、そうめんなどの麺類ばかりでは
　たんぱく質をとる量も減ってしまうので意識してとろう！

だより食育
梅雨が明けると夏も本番となります。この時期は、急に暑くなるために食欲が低下して水分

ばかりをとりがちです。暑さ対策をしっかり行い暑い夏を乗り切りましょう。冷たいタオル

で顔や手足を拭くだけでも気持ちよくすごせますよ。

今月のひとこと

夏野菜は水分を多く含み、体温を下げる働きがあり

ます。汗をかいて失われるミネラルやビタミン類も

豊富で、だるさや疲れをとってくれます。

初　収　穫　！

４月に、らいおん組（年長）

の子どもたちが植えたミニト

マトが、だんだんと実を付け

赤くなり、6月９日に当番さ

んが初収穫しました！

６月２０日給食のハンバーグ

に添えて、らいおん組は、

いただきました☺

・疲労物質を分解するため、疲労回復に欠かせない栄養素
・体内に蓄えられず、汗とともに排出されやすいので暑い
　時期には特に不足しやすい


