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 太陽がサンサンと照りつけ、だんだん暑さが厳しくなってきました。じめじめと蒸し暑く、体を動かすと

たくさんの汗をかきます。また、動かさなくても徐々にからだの中の水分は失われていきます。こまめに水

分をとり、上手に水分補給をして熱中症を予防しましょう。 

７月は食事からも水分摂取ができるように、水分の多い夏野菜を積極的にメニューにとり入れています。 

   

   

きゅうり＋豚肉＝免疫力 UP トマト＋ナス＝美容効果 オクラ＋豚肉＝夏バテ予防 

こんにゃく＋切り干し大根 

 

＝便秘改善 

メロン＋牛乳＝動脈硬化予防 

スイカ＋オレンジ＝むくみ改善 

食べ合わせ 

きゅうりをすり 
おろしてしばらく 
置くと、水分が出てくる。
その上澄みは、軽いやけど、
あせも、あかぎれ、しもや
けに効果的。 

食べ合わせ 

オクラのネバネバ 
成分が胃腸の粘膜 
に潤いを与えて消化を高め
る。ビタミン、ミネラルも
多く含むので、疲労回復に
効果的。 

食べ合わせ 

生で食べると、 
体にたまった熱を 
冷まして夏の暑さを取り除
き、喉の渇きを癒す。 
また、夏の紫外線による酸
化を回復させる。 

食べ合わせ 

こんにゃく独特の臭いが気
になる場合は、調理前にカ
ットしたこんにゃくを下茹
でするか塩もみ、乾煎りす
ると軽減。 

体の熱を冷ますので 
暑さによるイライラや頭痛
の解消に効果的。 
また、体に潤いを与え、喉
の渇きや便通を改善。 

食べ合わせ 

むくみや体の 
だるさ、食欲 
不振を改善するので、夏バ
テ解消や熱中症予防に効果
的。また、スイカから発見
されたシトルリンは、血管
を若返らせる効果がある。 
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認定こども園 青森中央短期大学附属幼稚園 
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の給食だより 

 
食事からも水分を上手にとろう 

水分の多い食材を上手に活用しよう 

きゅうり 

メロン・・・1／２玉 

生クリーム・２００ｍｌ 

砂糖・・・・大さじ３ 

卵・・・・・1 個 

牛乳・・・・５０ｍｌ 

お好みのフルーツ・適量 

１．お好みのフルーツを食べやすい大きさに切る。 

２．生クリームを泡立て砂糖を加えさらに泡立てる。次に卵を加えて軽く

泡立てる。 

３．メロンの果肉を好みの大きさにつぶし、そこに２を加えてよく混ぜ合

わせる。 

４．３を冷凍庫に入れて１～２時間に一度混ぜ合わせ、半日冷やし固める。 

５．４のアイスをお皿に盛りつけて、１のお好みのフルーツを飾り完成。 

●材料（６人分） ●作り方 

親子で作ってみよう 簡単果肉入りメロンアイス 

オクラ トマト 

こんにゃく メロン スイカ 

食べ合わせ 


