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フローズンヨーグルト お菓子

お菓子

昼食

煮魚 五目厚焼き玉子

カリビアンスパゲティ

こんだてひょう 梅雨が明け、日差しも強く、暑い日が続いてい

ます。夏は、暑い中遊んで体力を消耗し、体調を

崩しやすくなります。また、生活リズムも乱れが

ちになりますので、早寝早起きを心がけて、朝ご

飯もしっかり食べ、1日を元気に過ごしましょう！

月組、桃組、桜組は、

コップとお箸の日です。

お弁当は要りません。

★☆お誕生会は8日です☆★

熱中症とは、高温多湿な環境下で、体内の水分や塩

分のバランスが崩れ、体温の調整機能が働かなくなるこ

とにより発症します。

熱中症を予防するためには「こまめな水分補給」と「暑

さに負けない体力づくり」が必要です。

≪熱中症予防に効果的な成分≫

・ビタミンB1…炭水化物をエネルギーに変える。

（豚肉、ウナギ、大豆、モロヘイヤなど）

・ビタミンC…免疫力を高める。

（赤ピーマン、オクラ、キウイなど）

・クエン酸…疲労回復効果。

（梅干し、レモン、お酢など）

・カリウム…脱水症状を防ぐ。

（スイカ、ゴマ、バナナ、海苔など）

熱中症には気をつけましょう！


