
 

  
  

 

 

 

  

七夕 

梅雨が明けると、夏もいよいよ本番を迎えます。暑くなると食欲が低下してしまいがちです。 

夏の暑さに負けないためにもしっかり食べて水分補給をして元気に過ごしましょう♪ 

2026.６ みどりこども園 

暑い夏はこまめな水分補給が大切。何を飲むか、というところもきちんと考えたいところです。 

色々な飲み物がありますがそれぞれの特徴を知って、その時に合った物を選ぶようにしましょう。 

- 麦茶 - 

ミネラルを含み発汗時、

熱中症予防など普段 

飲む飲料として適して 

います。 

- 牛乳/ジュース - 

カロリーが高いため

日常的な水分補給

には適しません。 

飲む時間と量を決め

ましょう。 

- スポーツ飲料 - 

ミネラルを多く含むため

発汗時に向いています。 

糖分が高いのでとりすぎ

に注意する。 

- 経口補水液 - 

大量の発汗時、脱水

症状がみられる場合

に適します。 

夏の飲み物何がいい？      

「七夕そうめんを食べると大病にかからない」として

７月７日にそうめんを食べる習慣が広まり、次第に

一般にも普及したと伝えられています。 

また、夏の弱った体をいたわるために消化のよいそ

うめんを食べる習慣が生まれました。そうめんを食

べるときは、ツナや野菜をトッピングして栄養を補い

ましょう。 

みどりこども園でも七夕の日にそうめんが出ます。

おやつも七夕にちなんだケーキを作ります！      

お楽しみに…♡ 

夏野菜 を食べよう♪ 

夏野菜には、夏の強い紫外線や熱中症、 

夏バテから体を守ってくれる栄養素が 

たくさん含まれています。夏野菜を食べて 

暑い季節を元気に過ごしましょう！ 


