
27年8月号　　　　　　　　　　　　　西東京市立　芝久保保育園

　子供たちは大人より多くの水分を必要とします。
ジュースやスポーツドリンクは知らないうちに糖分を多く摂ってし
まいます。麦茶や湯冷ましなど甘くないもので水分補給を心がけた
いですね。

　　　
　　　

こどもの食事だより

 夏にはやっぱり夏野菜！！ 

夏の旬野菜トマト、きゅうり、なす、ピーマン、ズッキーニ、とうがんなどが

あります。旬の野菜はビタミン・、ミネラルを多く含み、栄養価も高く味が

しっかりしています。たくさん出回るので価格も安価です。 

暑さで弱る胃を刺激し消化を助け、血管を強め、のぼせを冷やす働き

を持っています。また、この時期の果物は利尿、整腸、発汗作用などを

促し、生理的にも必要な食品です。 
 

 スープで摂る野菜は栄養素をまるごととれる！ 

水に溶け出た栄養成分もスープをのむことによりしっかりとることができます。

夏バテ気味の胃腸にも消化吸収がよく、食物繊維もたっぷり取れ、水分補

給もできます。 野菜は一日子ども250ｇが目安！！ 

    保育園の手作りアイスレシピ 
  

材料  4人分 

    生クリーム  ・・・  200ｃｃ 

      牛乳    ・・・  180ｃｃ 

 お好みのジャム  ・・・  150ｇ 

     
・①ボールに生クリーム、牛乳、ジャムを入れる。 

・①ボールよりさらに大きなボールに氷と塩適

量をいれ①ボールをあてて、冷やしながらもっ

たりとするまで泡立てる。 

・型にながし冷凍庫で冷やし固まったらできあ

がり！！ 

ごはんをしっかり食べてからね！ 
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