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わかまつ保育園  

 

不安定な天気が続きますが、梅雨が明ければいよいよ本格的な夏の到来で

すね。 こまめに水分を補給しながらしっかり栄養をとって、体調管理に気

をつけながら、元気に過ごしていきましょう。 

 

 

      夏野菜を食べよう！ 

  

夏は湿度が高く暑い日が続き、体調も崩しやすくなりますが、暑い時期に

旬を迎える夏野菜の多くは水分をたっぷり含み、ビタミン、ミネラルも豊富

なため、体温を下げ、体の調子を整えてくれる等、暑い夏を乗りきるために

必要な栄養素がたくさん含まれています。 

最近では季節を問わず、一年中さまざまな野菜が食べられますが、太陽の

光を沢山浴びて育った夏野菜はとてもみずみずしく、一年でもっとも栄養価

が高くなります。夏野菜は簡単な調理で食べられるものも多いので、旬のも

のをたくさん食べて季節を感じるとともに、丈夫な体をつくり、夏風邪・夏

バテを予防し、夏をおもいきり楽しみましょう。 

                                    

夏が旬の野菜 

                                        

 

 

 

とまと     なす     きゅうり     かぼちゃ 

 

        

 ピーマン      おくら     とうもろこし   えだまめ 

 

今月のレシピ紹介   

★かぼちゃもち★（分量は幼児さん１人当たり/（ ）内は大人約 4 人分） 

 ＜材料＞ 

  かぼちゃ…15ｇ（72g）,米粉…12ｇ（58ｇ）,砂糖…4ｇ（19ｇ）       

水…15㏄(72 ㏄),油 2ｇ(10ｇ)，きな粉 4ｇ（14ｇ) 

＜作り方＞ 

①かぼちゃはやわらかく蒸して、熱いうちにつぶしておく。 

②①と米粉、砂糖、水、油をボールで混ぜる。 

③天板等に厚さ 1～2cm ほどに広げ、20分蒸す。 

④粗熱がとれてから食べやすい大きさに切り、全体にきな粉をまぶす。 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjx6vj4t87UAhVD0GMKHbZRDrYQjRwIBw&url=http://siritaikotowa.com/green-pepper-how-to-cut-animation/&psig=AFQjCNGOL-o6uH9M_5brPdQCe3-hr6XIsw&ust=1498117059700387
http://www.taka.jp/tada/category/shokuzai/vegetable/l_img/okura.png
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://toumorokosi.agurifood.jp/swfu/d/auto_IwtKpY.jpg&imgrefurl=http://toumorokosi.agurifood.jp/index.php?%E3%81%A8%E3%81%86%E3%82%82%E3%82%8D%E3%81%93%E3%81%97%E3%81%AE%E3%81%A4%E3%81%B6%E3%82%84%E3%81%8D&docid=RvZ79xn7JCQB3M&tbnid=xyYE1IxHTvoATM:&vet=1&w=189&h=316&bih=617&biw=1366&ved=0ahUKEwi2uquKt87UAhWBGJQKHfgUDxYQMwhQKCYwJg&iact=c&ictx=1

