
令和5年度

愛心こども園

（作成者）高嶺　奈那

　★　ゴーヤーの揚げ煮　（給食の献立から）

（材料）　 大さじ＝１５ｃｃ　　小さじ＝５cc

にがうり 小１本

小麦粉 適

油

砂糖 大さじ　１

みりん 大さじ　１/2

　　　★ しょうゆ 大さじ　2/3

水 大さじ　１

白ゴマ 好み

黒ゴマ 好み

（作り方）　

① にがうりは、縦半分に切り、中の種をとり薄く輪切りにする。

② 小麦粉、又は片くり粉をまぶして、油で揚げる。

苦味が嫌いな子のために・・・

③ ★の調味料を、砂糖がとけるまで火にかける。

（煮つめないで下さい。）

②をさっと軽くからめて、白と黒ゴマをまぶして完成。

汗をかいたら意識して水分補給をしましょう！
8月号

乳幼児の体の水分の割合は、体重の70～80％

といわれています。上がった体温を、汗をかくことで

下げているため、こまめな水分補給が必要になりま

す。子どもたちに一番適している飲み物は、水また

は麦茶です。イオン飲料は、塩分のとりすぎになる

ことがあるので、気をつけましょう。また、ジュースは

糖分が多く満腹感もあるため、食事が食べられなく

なる原因にもつながります。上手な水分補給で、熱

中症を予防しましょう。

水遊びが気持ち良く、楽しい季節となりましたね。汗をかいたら水分の補給が大切ですが、冷たい清涼飲

料水の飲みすぎは気をつけましょう。

暑い時は意識して、いつもより多めに水分を補給しましょう。涼しい室内や水の中にいても脱水を引き起

こすことがあるので、注意して子どもたちに小まめな水分補給をお願いします。

食育活動を兼ねて、当園でも栽培活動をしています😊


