
食 育 だ よ り 乳幼児食

【材料】幼児 1人分

・オレンジ 15ｇ

・すいか 20ｇ

・りんご 10ｇ

・砂糖 4ｇ

・レモン 1ｇ

・水 10ｇ

『すいかのフルーツポンチ』

①鍋に分量の水と砂糖を入れて加熱する。

砂糖が溶けたら火を止めて冷ましておく。

②フルーツは皮をむき、食べやすい大きさに切る。

レモンは絞っておく。

③冷ましておいた①にレモン汁を加え、

カットしたフルーツと合わせる。

④器に盛り付けて完成。

7月のテーマ「熱中症対策」

大人も注意！熱中症対策

子どもは体温調節が未熟で、大人よりも熱中症になりやすいといわれています。日々の対策が大切です。

①こまめに水分補給

果物（すいか、オレンジなど）

も水分補給に役立ちます。

②外遊びの時間を工夫する

日差しの強い昼間は避け、

比較的涼しい時間帯にしましょう。

外にいる場合、

風通しのよい場所に移動しましょう。

④体を冷やしましょう

太い血管が通っている首、わきの下、足の付け根や

毛細血管が密集している頬、手のひら、足の裏を冷やすことで

体を冷やすことにつながります。

冷やしたペットボトルを握ったり

冷たい流水に浸けることでも体温を下げやすいです。

★子どもは「疲れた」とうまく言えないこともあります。

③室内環境を整える

室内でも熱中症になる危険性があります。

エアコンや扇風機を使い、

無理せず涼しく過ごしましょう。

《水分補給》

室内にいる時、のどが渇いたと感じる前に、

冷蔵庫から取り出した5～10℃の冷たい水を、１５～３０分ごとに時間を決めてこまめにとりましょう。

※アイススラリー（体を内部から冷やす効果のある飲み物）を活用するのもおすすめです。

旬の食材『すいか』を 使ったレシピ

《朝食をしっかりとりましょう》

寝ている間にも汗をかいているため、朝は気付かないうちに水分不足になっています。

コップ一杯の水を飲んだり、食事からも水分がとれるため朝食はしっかり食べましょう。

《睡眠》

睡眠不足や暑さによる疲れは、自律神経の乱れにつながり、体温調節がうまくできなくなることがあります。

睡眠時間をとり、規則正しい生活を心がけましょう。

【暑熱順化について】日常生活の中で、運動や入浴をすることで、汗をかき、体を暑さに慣れさせる方法。

運動する 汗をかく
皮膚血管拡張、

血液量増加

熱放射しやすい

（体の外に熱を逃がす）

＝体温が上昇しにくくなる

子どもと一緒に型抜きしても楽しいですよ♪



セロリとツナの

胡麻和え


