
                                       

 

 ８月は、炎暑の月とも言いますが、お盆を過ぎると秋も間近です。  

夜更かしをしたり、食欲の低下で食事のリズムが乱れるなど、 

体調を崩しやすいので、健康管理に十分注意してください。 

 

                             清涼飲料の糖分にご注意を                              

子どもは大人よりも多くの水分を必要とします。特に夏は体内の水分が汗や尿となって沢山排出されるので水分補給が 

大切です。しかし気をつけたいのが甘い清涼飲料の飲み過ぎです。清涼飲料は口当たりが良いため、ごくごく飲んで 

しまいがちですが、５００ml入りのペットボトルを１本飲むと、思わぬ量の糖分を取ってしまうことになります。 

甘い飲み物は食欲を失わせます。お腹が空かないので、好きな物だけで済ましてしまうなど、食事の量に影響し、 

栄養に偏りが生じます。 

●乳幼児期は味覚の形成期なので、糖分の摂りすぎや偏った食事は味覚の発達を妨げます。 

味覚を育てる為にも色々なものが食べられるようにしていきたいですね。 

    

≪ 飲み物の上手な与え方 ≫  

水分補給は水やお茶、牛乳などを中心に選びましょう。スポーツドリンクは汗で失ったミネラルを補給するのに 

適していますが、糖分も含まれているので多飲するのは避けましょう。どうしても甘いものが飲みたいときは、 

コップにわけて少量を飲むようにしましょう。 

 

≪ 食事からも上手に水分補給をしましょう ≫  

 

水分は汁物をはじめ、ご飯やおかずにも含まれているので、三度の食事からも摂ることができます。 

特に汗をかいた時は、味噌汁やスープ類などの汁物から ミネラル補給もしましょう。 

夏野菜や果物も水分を多く含まれているので食事から積極的に取り入れましょう。 

 

 

2026年8月1日（土） 

     ひらお保育園 

仕入れの都合により、食材が変更に

なる場合があります。ご了承ください。 

 

８月 きゅうしょくだより 

8月の5歳児のリクエスト献立を取り入れています。今月は 『そら』 組です 

５歳児から出たリクエストは…   ・冷や汁  ・汁うどん ・カレーライス ・タンドリーチキン  

・魚の天ぷら ・竜田揚げ ・梅和え ・トマト   です。 

取り入れた献立は… 

6.20 日：★冷や汁      7.21 日：★タンドリーチキン      10.24 日：★魚の竜田揚げ   

 13.17 日：★青梗菜の梅和え    25 日：★汁うどん       

トマトの料理は 

5.19 日：トマトサラダ、10.24 日：モロヘイヤとオクラとトマトのスープ、12.26 日：トマトカレー 

が入っています。 

 

おやつの希望は ・焼きそば  ・ピザ  ・寒天ゼリー  ・アイス  ・あんパン      

 ・カレーパン   ・おだんご    ・おもち でした。 

取り入れたおやつは…6.20 日：★焼きそば   

前月に入っているものが多く、夏らしいフルーツポンチや豆乳寒天などを取り入れています。 

 


