
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症対策 “けいこうほすいえき[経口補水液]”について 

経口補水液とは、体内で失われた水分や塩分を腸内で効率よく 

速やかに補給できるように調節した飲料です。おうちで簡単に作れるのでご紹介します♪ 

作り方は、水１ℓに砂糖 40ｇと塩 3ｇをしっかり溶けるまで混ぜます。 

飲みにくいときはレモン汁を入れると飲みやすくなります。 

一気に飲まずに少量ずつ飲んで、作ったその日のうちに飲んでください 

 

 

 

 

 

夏は、楽しいレジャーもたくさんあり 

ワクワクしますね！ 

今回は、食育の面から親子で楽しめる 

夏休み特集をご紹介します♪ 

 

共栄保育園 

みのり園 

2016年 7,8月号 

本格的な夏の到来です。  

子どもたちが大好きなプール（水遊び）ですが、プールは思った以上に体力を消耗します。 

大好きなプールを楽しむためにも、心がけてあげたいのが十分な睡眠と朝食です。 

暑さに負けない体を作っていきましょう～！ 

夏に体験しよう！ 

トウモロコシ以外にもすいかを持ってみるなど 

本物に触れたり、遊びの中に取り入れると楽しいです♪ 

 



 

☆なつやさいのなつやすみ 
今の季節にぴったりの一冊です。 

鮮やかなイラストと野菜たちから飛び出すダジャレが印象的です。 

親子で楽しく読んで夏野菜を知り、夏野菜カレーなど 

一緒にクッキングを楽しんでみてはいかがですか？！ 

☆おなかのこびと 

「食べ物がおなかの中に入ったらどうなるのか」や、 

よく噛むことの大切さを伝えることができる一冊です。 

かわいらしいイラストを子どもたちと一緒に見ながら、 

こびとさんの気持ちになって読んでみてください♪ 

 

 

 

 

 

夏野菜カレー   4 人分 

お肉…１２０ｇ 玉ねぎ…１２０ｇ なす…８０ｇ かぼちゃ…８０ｇ 

トマト缶…８０ｇ カレールウ…４０ｇ 水…２４０ｇ 

玉ねぎを食べやすい大きさに切る。かぼちゃは必要なところの皮を取り、なすはしましま模

様に皮をむき食べやすい大きさに切る。お肉と野菜を鍋で炒める。トマト缶と水を加えて煮

込む。アクをとりのぞいてルーを溶かす。 

 

☆ワンポイント  お肉は牛肉・豚肉・鶏ミンチなんでも合います！ 

 なすは油と相性が良く、素揚げすることでコクがアップし食べやすくなります。油を多めに

して炒めてもいいですね！ 

今回はトマト缶を使った簡単メニューをご紹介しましたが、トマト缶と同じ量の生のトマト

を湯むきして入れるととてもいいです！水分を調節しながらうまみを閉じこめてください♪ 

色鮮やかなパプリカ・トウモロコシ・ズッキーニなどもっとたくさんの夏野菜を入れて、 

豪華で栄養満点な夏野菜カレーにするのがおすすめです！☆☆ 

また、トッピングにゆでたまごやオクラ、型抜きをしたにんじんなどをかわいくトッピング

しておいしさ倍増です！ ぜひ作ってみてください～☆ 

 

おすすめの本  

親子でクッキング！ 

来月号は夏休みのため休刊します 


