平成21年　8月号　　　きゅうしょくだより
　8月に入り、毎日厳しい暑さが続いていますね。暑い中でも子ども達は外で元気いっぱい遊んでいます。夏は沢山汗をかくので、こまめに水分補給し、三食きちんと食べ、十分な睡眠をとり、夏バテをしないように気をつけましょう。

～上手な水分補給を身につけよう～

　子どもは大人よりも多くの水分を必要とします。糖分の多い清涼飲料水やスポーツドリンクなどを中心に与えるのではなく、麦茶などの糖分のないものを中心にしましょう。

《清涼飲料水を飲み過ぎないための10のポイント》（チェック表にチェックしてみて下さい。）

	①清涼飲料水を水がわりにしない
	
	⑥冷やし過ぎない
	

	②流行やムードに流されない
	
	⑦おやつには麦茶か牛乳を添える
	

	③清涼飲料を常備しない
	
	⑧外出時は水筒持参を心掛ける
	

	④子どもにお金を持たせて買わせない
	
	⑨買う時には表示をよく見る
	

	⑤食事の前に飲ませない
	
	⑩コップにとりわけて飲ませる
	


★以上のポイントに気をつけて、上手に水分補給し、夏を元気に過ごしましょう。

レシピの紹介～焼きビーフン（子ども1人分）～
〈材料〉　　　〈分量〉　　　　〈作り方〉

ビーフン　　　15ｇ　　　　　①　ビーフンは茹でてもどしておく。

豚ばら肉　　　25ｇ　　　　　②　人参は千切り、ニラは1cmのザク切り、豚肉は1cm

しいたけ　　　　5g　　　　　　　幅に切っておく。

人参　　　　　　6g　　　　　③　フライパンに油・ごま油を入れ、豚肉、人参、ニラ

ニラ　　　　　　2g　　　　　　　を入れ、火が通ったら調味料を入れ味を調える。

コンソメ　　　0,1g　　　　　④　③にビーフンを入れ良く炒め、出来上がり。

しょうゆ　　　　3g

油・ごま油　　0,5g　　★豚肉はビタミンB１がとても豊富なので夏バテにとても有効です。

	☀おいしいコラム

　7月7日の七夕は行事食で稲荷鮨と天の川をイメージしたスパゲッティサラダを作りました。

子どもたちも天の川に気が付き喜んで食べてくれました。

　七夕の日、私たちも子どもたちと一緒に短冊に願い事を書きました。子どもたちに「何を書いたの？」と聞かれたので「みんなが好き嫌いしないで何でも食べて毎日元気に過ごせますように。だよ！！先生たちの願い叶うといいなあ」と言うと「きっと叶うよ！」と言ってくれました。

とても喜ばしい一日でした。

〈今月の新メニュー〉

　　回鍋肉（ホイコーロー）（24日）、冷やし天ぷらうどん（25日）


