
 

 

 

 

  

  暑い日が続くと、食生活が乱れがちになりますので、注意が必要です。夜遅く

まで起きていると、朝食無しに陥りやすくなります。栄養不足になったり生活リズ

ムがくずれたりしていますので、規則正しい食生活を送ることが大切です。 

 

寝ると食べるは大人が一緒 

 子どもの食事は大人が一緒に 

 食事とは、人と人が一緒に食べることです。食卓は、同じ相手と、毎日、近い距

離で、同じ時間を共有する場所です。食卓は子どもの頑張りやどうしても食べられ

ない好き嫌い、失敗が受け入れられる安心感の持てる場所です。押し付け、小言を

聞く場所ではおいしくありません。 

 

 

子どもの生活リズムをつくる 

5つの定点を大切に  

 幼児期・学童期は、生活リズムを確立する大切な時期です。５つの定点を大人が

定めることが大切です。 

① 朝は決まった時間におきましょう。 

② 朝ごはんは１日のスタート。簡単な料理でも、大人が一緒に食べましょう。 

③ たくさん遊んで、お昼ご飯。 

④ 夕ご飯は時刻を決めて、寝る 2時間前には食べましょう。 

⑤ 暗い部屋で、大人と一緒にゆっくり眠りましょう。 

 

冷たいもののとりすぎに注意しましょう 

               夏は暑いので冷たい食べ物や飲み物を取る機会が 

増えます。アイスクリームやかき氷、冷たい飲み

物などたくさんとっていると、胃や腸が冷たくな

ってしまい、おなかが痛くなったり、下痢をした

りしてしまいます。冷たい食べ物や飲み物のとり

過ぎには、十分注意しましょう。 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8月 
 

           保育園のレシピ           幼児 4人分 

＜材料＞        おくらのおかか和え 

オクラ 60ｇ 人参 30ｇ えのき茸 40ｇ キャベツ 60ｇ おかか 2ｇ   

しょうゆ 2ｇ 

① オクラは下茹でし小口に切る。人参、キャベツ千切り。えのき茸 1ｃｍに

切る。 

② 人参、キャベツ、えのき茸を蒸す。水気を切りオクラをいれて、おかか、

醤油で味付けし出来上がり 

おかかで和えることで薄味で食べられます。 

 

 

 

給食だより 

 

 


