
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

若草こども園 令和 4年度なつ号 

 

梅雨の合間のまぶしい日ざしに夏を感じるこのごろです。 

急に暑くなるので、体調を崩しがちになります。 

食事はしっかりとり、水分補給もこまめにしましょう。 

 

 

「トマトが赤くなると医者が青くなる」と
いわれるほど、６～９月のトマトには栄養が
いっぱい含まれています。ビタミンＡとＣが
豊富なうえ、トマト特有の成分であるリコピ
ンには強い抗酸化作用があり、子どもを病気
から守ってくれます。うま味成分であるグル
タミン酸を含んでいるので、生食以外にも魚
や肉などといっしょに煮込むと、甘みやおい
しさが増します。子どもの好きな料理にし
て、おいしく食べましょう。 

主成分はでんぷんですが、たんぱく
質、脂質、糖質をバランスよく含み、
さらに、ビタミンＢ１、Ｅ、食物繊維
が豊富です。日本では野菜感覚で食さ
れていますが、南米では、主食になる
貴重な穀物として食べられている、栄
養豊富な食材です。収穫されたとうも
ろこしは、すぐに鮮度が落ちてしまう
ので、購入したら早めに食べるのがお
すすめです。ゆでる、焼く、蒸す、炒
める、スープに活用するなど、一番お
いしいこの時期に、いろいろな調理法
で楽しみましょう。 

子どもが１日に摂取してよ
い砂糖の量は 15g。ところが、
果汁入りの清涼飲料（500ml）
には約 70g、乳酸菌飲料（65ml）
には約 12g もの砂糖が含まれ
ています。砂糖をとり過ぎる
と、虫歯になりやすくなるだけ
でなく、大量の砂糖をとった
あとの低血糖により、イライ
ラしやすくなるなどの弊害
も……。甘い飲料を飲むこと
を、習慣づけないようにしま
しょう。 

 

ヤマイモ・オクラ・モロヘイヤ・モズ

ク・ワカメなどの食材に共通している

のは、ネバネバしていることです。

ネバネバの成分は水溶性食物繊維

で、腸内環境をよくする働きをしてく

れます。暑い日には、口当たりやのど

越しがよく、食が進むネバネバ食品

を一品加えてみるのもいいですね。 


