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７月の食育指導は「水分補給」についてお話する予定です。

これからの時期、炎天下で外遊びや運動をしたり、室内においても熱中症になる恐れがあります。

熱中症にならないためには帽子をかぶって外に出ることも大切ですが、水分補給もしっかりしましょう。

しかし、飲むものや飲み方には注意が必要です。清涼飲料水などの甘いジュースは疲れをとる働き

がありますが、糖分がたくさん含まれています。また、スポーツ飲料などのイオン飲料は運動直後の

たくさん汗をかいたときはいいですが、普段の生活で水代わりにたくさん飲むのは避けたいところ・・・

甘い飲み物を飲みすぎてしまうと虫歯や肥満などの健康面や、食事の量にも影響したり、

特に乳幼児期は味覚の形成を行う時期なので、甘味料の摂りすぎは味覚の発育を妨げ、

何でもおいしく食べられなくなります。

水分補給はできるだけ水や麦茶などの甘くないものを選び、ジュースなどは量を決めて飲むように

しましょう。園でもしっかり水分補給をしていきたいと思います。

外出前後食事中 遊びの前後や合間 入浴前 寝る前、起きた後

水分補給のタイミング
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梅雨とはいうものの晴れ間がのぞく日が多く、じめじめと蒸し暑い日が続いています。

もうすぐ本格的な夏がやってきますね。プランターの野菜も太陽の日差しと

恵みの雨を浴びてぐんぐん大きくなっています。先日、子どもたちがきゅうりを収穫

してきてくれました。自然の力をたくさんもらって、暑い夏を元気いっぱいに

過ごしたいものですね。

これからの時期は暑さで身体も疲れやすくなります。プールも始まりますので、

しっかり睡眠をとって体調を整え、朝ごはんをしっかり食べて元気に

園に来てくださいね。

食中毒警報発令中！

食中毒予防の３原則は、食中毒菌を「つけない・ふやさない・やっつける」です。

しっかり手洗いをし、食品を十分加熱しましょう。

引き続きご家庭でもご協力お願いします。

つけない ふやさない やっつける


