
 毎日晴れ渡る青空がつづく８月がやってきましたね。強い日差しのなか、水遊びを楽しむ
子ども達の声が聞こえてきます。
気温の上昇に伴い、冷たい飲み物をゴクゴクと飲みたくなりますね。でも飲み過ぎて
体調を崩さないように注意しましょう。
みんなで暑い夏を元気に楽しみましょう!!

食中毒の種類と 

家庭での予防 
 

食中毒の中で発生件数が多いのは
サルモネラ菌やカンピロバクターな
どによる細菌性中毒とウイルス性中
毒で、この２種類で全体の約８割に
なります。食中毒の予防は、細菌や
ウイルスを「つけない」「増やさない」
「やっつける」ことが３原則です。その
ためには家庭でも、調理前はしっかり
手洗いをする、調理後はすぐに食べ
る、食品は十分に火を通すなどに気
をつけましょう。 

不足しがちな栄養素  
 

暑い日が続くと、食事もさっぱりしたもの

になりがちですが、そればかりではスタミ

ナ不足が心配です。体をつくるたんぱく

質や、体の機能を維持するビタミンやミ

ネラルが不足すると、夏バテでさまざま

な症状が出てしまいます。特に夏場はエ

ネルギー代謝に必要なビタミン B 群が不

足しがちなので、豚肉やレバー、うなぎ、

えだまめ、ごま、胚芽米など、ビタミン

B1 の豊富な食材を摂るようにしましょう。 

三食を決まった時間に 

きちんと摂る 

 
幼児の毎日の食事は、朝食３：昼食３：間食
１：夕食３の割合が望ましいとされていま
す。また、決まった時間に食べることで、体
内リズムが整います。特に朝食をとると、
寝ている間に下がった体温を高める働きが
あり、１日を元気に過ごすことができるで
しょう。 
また、間食となるおやつは子どもの楽しみ
でもあります。100 ～200kcal を目安に、
なるべく栄養になるものを用意しましょう。 

夏場に 
食欲増進する食事   
 

夏は暑さで食欲が減退しがちで
す。 
夏バテを防ぐためにも、カレー
粉や梅、レモンなどの酸味を使
って、食欲増進を図りましょう。
スパイスは風味を増すだけでな
く、食欲増進や消化をよくする
など、さまざまな効果がありま
す。 


