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真夏の陽ざしがギラギラと照りつける日が続いています。熱中症を予防するためにも、日中の長い時間の外出

はできるだけ避けて、水分をこまめにとるように心がけましょう。外出時は、帽子を被る、冷やしたタオルを

首にかける、などの工夫が大切です。

暑さはまだまだ続きます。冷たい飲み物の飲み過ぎに注意して、暑さに負けない体力作りを心がけましょう。

それには、十分な睡眠とバランスのとれた食事が大切です。ちょっとした香辛料やスパイスを効かせると食欲

も出てきますよ。

冷たい物の食べ過ぎ・

飲みすぎに注意

暑いとつい手が出てしまう冷たい物ですが、

冷たい物の摂りすぎは、おなかを冷やしてさ

まざまなトラブルを招きます。特にアイスク

リームや炭酸飲料には砂糖が多く含まれ、

食欲不振の原因にもなるため注意しましょ

う。

4.5歳クラス合同でトウモロコシの皮むきをしました。髭の数

だけ粒があるんだよ！と話をすると興味津々で皮むきを楽

しんでいました。剥いたトウモロコシがおやつで提供されると、

どれが自分が剥いたトウモロコシなんだろうと楽しみながら

おやつのトウモロコシを味わっていました。ご家庭でも皮む

き体験してみてください。


