平成22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。夏はたくさん汗をかくのでこまめな水分補給が大切です。特に子どもは多くの水分を必要とします。夏バテをしないようきちんと食べ、水分補給し、十分な睡眠をとりましょう。

～夏バテをしない生活のポイント～

①水分補給を十分にしましょう。

　夏は発汗により失われる分、たくさんの水分を摂る必要があります。

・お茶、麦茶を飲む…×甘い飲み物には注意！！飲み過ぎは生活習慣病を導きます。

・毎回の食事に汁物を添えて

・おやつにも必ず水分を添えて

②1日3食いろいろなものをバランスよく食べましょう。

　※特に朝ご飯は大切です。1日の活動のエネルギーになります。

③睡眠時間をとりましょう。　

　※早く寝て、早起きしましょう！早起きすると朝ご飯を食べる時間も持てます。

レシピの紹介～甘酢きゅうり～（4個分）

(材料〉　　　　〈分量〉　　　〈作り方〉

きゅうり　　　　　４本　　　　①　きゅうりは薄くスライスし、しらすはフライパンで

しらす　　　　　１５ｇ　　　　　　空炒りし冷ましておく

酢　　　　　　　小さじ２　　　②　小さなボールに調味料を入れ、味見をして、味を

砂糖　　　　　　小さじ１　　　　　調節する

だし　　　　　　　２ｇ　　　　③　①と②をよく和えて出来上がり。

☀おいしいコラム☀

　7月2日は行事食（七夕）で星型の人参などをちりばめたキラキラ丼と天の川をイメージした天の川スープ、スープの具材にオクラの輪切りを使用し、自然の星型を活かしました。子ども達は星型の食材を見つけるたびに「星がまたあった！」と喜んで食べてくれました。

・今月の新メニュー

　豚肉ともやしの炒め物（11日）、バンサンスー（19日）、中華風蒸しパン（31日）



