
認定こども園 青森中央短期大学附属幼稚園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 じりじりと日差しが肌に刺さるような、本格的な夏がやってきました。水遊びやねぶたなど夏休みの楽しみがあ

る一方で、夏バテや熱中症にも気をつけたい時期です。暑さに負けないためにも、いつものように早寝早起きをし、

しっかりとごはんを食べ、水分補給も忘れず、生活リズムを壊さないように過ごしましょう。 

の給食だより 

 
規則正しい生活習慣を心がけ、元気いっぱい活動しましょう。 

○材料(3 人分) 
 
豚ひき肉 

玉ねぎ 

なす 

ﾋﾟｰﾏﾝ・パプリカ 

カレー粉 

コンソメ 

塩コショウ 

気をつけたい夏の生活リズム！できているかな？6つのポイント！ 

○作り方 
①野菜を食べやすい大きさに切る 

②玉ねぎを炒め、しんなりしてきたところで 

ひき肉を加え炒める 

③ひき肉に火が通ったら 

なす・ﾋﾟｰﾏﾝ・パプリカを加え炒める 

④カレー粉・コンソメで味をつけ、塩コショウで整える 

夏に負けない！スタミナたっぷり！夏野菜と豚ひき肉のカレー炒め 

300g 

1 個 

１本 

各１個 

小さじ１ 

小さじ１ 

少々 

はやねはやおき 決まった時間にご飯 トイレ 

冷たいもの食べ過ぎない 水分補給 お外遊び 

タンパク質 ビタミン・ミネラル 

体内時計が狂うと 

イライラに 

つながります 

眠くても 

起きましょう 

間食ばかりで 

ご飯が食べられ 

ないと夏バテに 

なってしまいます 

 

排便ができるのは 

健康のしるし！ 

朝食をしっかり 

とって朝トイレに 

行きましょう 

夜ぐっすり 

眠れるように 

たっぷり体を 

動かしましょう 

部屋の中でも熱中症

になります 

水や麦茶で 

適度に水分を 

補給をしましょう 

冷えてお腹が痛く 

なったり 

食欲がなく 

なったりする 

原因になります 

ビタミン補給に野菜や果物など 

ミネラル補給に牛乳や海藻など 

汗と一緒に流れて 

いくのでたっぷり 

取りましょう 

夏バテを予防するには??? 

良質なたんぱく質補給に 

お肉・お魚・卵・大豆製品など 

夏場に不足しがちな 

ﾋﾞﾀﾐﾝＢ1 を含む 

豚肉や大豆が 

オススメです 

食欲がわかないときは 

香辛料のきいたものや 

すっぱいものを 

試してみるのも 

いいですね 

☆おとなの人は更にしょうがやにんにくを加えるのもおすすめです！ 
           しっかり食べて暑い夏を乗り切りましょう！！ 


