
ポイント①『朝食はしっかり食べよう！』 
水遊びやプールなど、想像以上に体力を使います。慌ただしい朝

ですが、朝食はしっかり食べて登園しましょう。朝食を食べないと、

体力だけではなく脳が活性化しないことで気力も低下すると言わ

れています。何だか体調がすぐれない、頭がボーとするという症状

が出ることも。 

 

ポイント②『夏野菜を食べよう！』 

夏野菜の特徴と栄養価｜夏バテ解消に食べたいおすすめ野菜 

TOP3 第１位：モロヘイヤ 第 2位：青じそ 第 3位：トマト 

夏野菜は、紫外線などのダメージから体を守ってくれるだけで

なく、健康の基本である血管を健康にして病気を予防する働きも

ありまよ。 

長芋の代わりにモロヘイヤをたっぷり入れた、 

☆夏のお好み焼き栄養抜群☆ 

材料 （2枚） 

■ 生地 

モロヘイヤ  1袋 

キャベツ   4枚 

卵      1個 

水     50ｍｌ 

小麦粉  大さじ 5 

顆粒だし 小さじ 1 

■ 具 

豚ばら肉   4枚 

 

卵、イカ、ちくわなど お好みで 

■ ソース＆トッピング 

お好みソース、マヨネーズ、かつお節、紅ショウガ、青のりなど 

お好みで 

 

 

ポイント④『じゅうぶんな睡眠をとろう！』 
社会の夜型化に伴って、子どもたちの生活が夜型にシフトし、睡眠

時間が減少しています。発育にとって欠かせない脳内物質メラトニン

や成長ホルモンは睡眠時間に最も分泌させます。 

体を動かすことによって得られる疲労は良質な睡眠を招き、生活リ

ズムの確立にもよい影響を与えます。 

 

 

                                                 2021 年６月３０日（水） 

 

 

 

 

 

                                                      

 

テラスハウス保育園 

  

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お料理室だより 

子どもが手づかみで食べれるような具
を混ぜたおにぎりやしらすや野菜など
の具材をのせたピザトーストなどはい
かがでしょうか？ 

7月に入ると、夏のように暑かったり、じめじめした日が続いたりと体調を崩しやすい時期になります。 

今月は七夕や夏祭りごっこなど楽しい行事がいっぱいです。そんな楽しい夏を元気に乗りきるために、規則正しい食生

活とじゅうぶんな睡眠をとりましょう。また、たくさん汗をかくような日には、熱中症にも注意が必要です。こまめな

水分補給も忘れないようにしましょう。 

 

モロヘイヤはよく刻んだ方が粘

りが出ます。テフロン加工のフラ

イパンで豚ばら肉を、敷くと油が

必要ありません。（テフロン以外の

方や豚ばら肉を使わない人は、油

を敷いてください。） 

お好みソースも良いですが、醤油

味でも美味しいです。 

ポイント➂『上手に水分をとろう！』 
 私たちの体は約６０～７０％の水分でできています。水分は体

の健康を維持するために必要不可欠な存在です。汗をたくさんか

くこの季節、特に子どもたちは遊びに夢中で水分補給を忘れがち

です。ご家庭でもこまめに水分補給を心がけて水分不足や熱中症

を予防しましょう。 

 

 

今年は 7月 28日（水） 

7月の食育 

＜全クラス＞ 

旬の食材にふれる 

7日 メロン 

9日 スイカ 

＜ふたば＞ 

旬の食材にふれる 

5日 オクラ 

ミニクッキング 

28日 とうもろこしの皮むき 

＜あおば＞ 

ミニクッキング 

6日 とうもろこしの皮むき 

21日 こんにゃくちぎり 

(こんにゃく土佐煮になります) 

28日 チンゲン菜ちぎり 

    （チンゲン菜・コーン炒めに入ります） 

 
子どもたちの目の前で半分に
切ります！ 
中身はどうなっているかな？ 


