
 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８
や

月３１
さ い

日は「野菜の日」 夏野菜を食べましょう！ 

 

夏は、ピーマン、トマト、きゅうり、オクラ、ゴーヤ、とうもろこしなどたくさん旬の野菜があります。 

夏野菜は、ビタミンやミネラルがたくさん含まれていますので、食べると体の調子を整えるなど良いことがたくさんあります。

野菜が苦手な子は、食べることではなく野菜が出てくる本を読んだり、夏野菜を育てたり、調理のときに子どもにお手伝いをして

もらったりする経験をすることで、野菜に親しみを感じ、野菜を食べるきっかけ作りができます。ぜひ、この夏は親子で夏野菜を

味わってみてください。 

 

令和７年度 幼児教育課 

苦手な野菜を食べやすくする工夫 



 夏は気温が高く、熱中症や脱水症が心配な季節です。予防する為には、 

こまめな水分補給を心がけるようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 担当：幼児教育課 保育総務係（内線６２5） 曽根原  

 

夏の水分補給に大切なこと 

＜材料 4人分＞  

春巻きの皮 4枚 

サラダ油 小さじ１     

豚ひき肉 100ｇ      

ピーマン 1/2個（50g）         

キャベツ 2枚程度（50g）   

   

しょうゆ 小さじ１  

薄力粉 小さじ１           

砂糖 小さじ1/3         A 

塩 ひとつまみ 

こしょう 少々 

 

片栗粉 小さじ1/2 

水   小さじ１ 

 

揚げ油  

〈作り方〉 

① ピーマン、キャベツは千切りに

する。 

② フライパンを火にかけ、サラダ

油をひき、豚ひき肉を炒める。 

③ 豚ひき肉に火が通ったら①を加

え炒め、しんなりしたらAで味

付けし水溶き片栗粉を加えて加

熱する。とろみがついたら火を

とめ、粗熱をとる。 

④ 春巻きの皮に炒めた具をのせて

巻き、巻き終わりを薄力粉と水

をまぜて作ったのりで止める。 

⑤ 170℃程度の油でこんがりきつ

ね色になるまで揚げる。 

 

おすすめ給食レシピ ピーマン春巻き 

 水分補給の基本は少量をこまめに飲むことです。喉がかわいた時には、

脱水が始まっています。そのため、喉がかわいたと感じる前に飲むこと 

が大切です。 

 特に子どもの場合は、遊びに夢中になって、喉が渇いたことを忘れて 

しまいがちです。大人が声をかけて休憩をとりながら、こまめに水分補 

給をしましょう。 

起きた時に 入浴の前後に 遊びの前後に 

喉がかわく前に水分補給をしましょう 
ピーマンが苦手な子も、美味しく食べられるメニューです。 

夏が旬のピーマンをぜひおうちでも味わってみてください。 

冷たいものの取り過ぎに気を付けましょう 

 

暑い夏は、冷たい飲み物や食べ物を食べたくなりますが、冷たいものを

とりすぎると、水分の取り過ぎとなり、腸の動きが活発になり過ぎてしま

うことで、下痢になることがあります。また、冷たくて甘い食べ物や飲み

物はむし歯にも繋がります。 

暑い夏を元気に過ごすために、冷たいものの取りすぎには 

注意し、量を決めて食べるようにしましょう。 


