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 本格的な夏です。保育園では、手足口病や急な高熱等の体調不良のお子様が出てきています。暑さによ
って、食欲も落ちやすいですが、必要な栄養をしっかり摂り過ごしていきましょう。また、たくさん汗を
かくと体力を消耗します。夜は体力を回復できるよう、冷房や扇風機を上手に使って、ぐっすり眠れるよ
うにしましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

てらやほけんだより 

汗をたくさんかきましょう！ 
 

 汗を出す「汗腺」は、赤ちゃんも大人もほぼ
同じ数だけあります。ところが、いつも冷房の
効いた室内にいて汗をかく機会が少ないと、汗
腺が働かなくなり汗をかきにくい体になって
しまします。 
 汗には、体温を調節する大切な役割がありま
す。小さい頃からたくさん体を動かして汗をか
く事が大切です。 
 
 
汗をかいたら放って置かないで！ 
 
 あせもを防ぐには、汗や、 
汗に含まれる塩分などを洗い 
流す事が大事。汗をかいたら、 
ぬらしたタオルで拭く、シャ 
ワーを浴びて汗を取り除きま 
しょう。 

夏の栄養補給 

夏場、人の体はエネルギーの消費が多くなる

一方で、暑さで食欲がなくなってしまう悪循

環に陥ることがあります。効率的なエネルギ

ー摂取と疲労回復に、ビタミンＢ1たっぷりの

食物は欠かせません。 

ビタミンＢ1たっぷりの食材 
特に豚肉に多く含まれており、夏野菜と組み

合わせたレシピがお勧めです。ニンニクやネ

ギとの組み合わせは、ビタミンＢ1の吸収がよ

くなります。他にも豆腐やゴマ、枝豆などにも

多く含まれています。 




