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梅雨が明けると、急に気温が上がり暑さが増してきます。涼しい服装やエアコンを上手く

利用するなどの暑さ対策と、熱中症に気をつけこまめな水分補給を心がけましょう。

また、日頃から朝、昼、夕3回の食事と睡眠をしっかりとり、適度な運動で汗をかく習慣を

つけるなど暑さに負けない体づくりも丈夫な身体を作る対策の一つです。

特に、屋外で活動する時は、なるべく日差しを避け無理はせず適度に休憩をはさむことが大

切です。

梅干し作り体験！

ばら組・うめ組・さくら組のこども達が梅干し作り活動を行いました。

先生からの説明を聞いた後、完熟の大きな梅を一つずつ手に取り、爪楊枝でヘタを取り

ペーパーで水分を拭きとる作業をしました。こども達は珍しそうに梅を見ながら “ほ

らっ！見て！”と梅を見せてくれたり、匂いを嗅いだりしてその時期にしかできない梅

干し作り体験を行うことができました。

日本食に欠かせない梅干しは、殺菌作用や疲労回復、消化促進、腸内環境の改善などの

効能があります。

梅干を食べて疲れた体を回復させ、元気に夏を乗り越えたいと思います。。

夏の土用丑の日

7月24日㈬



「さ・し・す・せ・そ」は、料理に入れる調味料

の種類と順番を表します。それぞれの個性と風味

を生かすだけで、料理が一層美味しくなります。

甜菜糖（てんさい糖）

６月より、おやつで使用するお砂糖を三温糖から甜菜糖に代えています。

一般的に使われる上白糖は99%が炭水化物ですが、甜菜糖は、糖蜜が含ま

れるのでカリウム、カルシウム、リン、マグネシウム、亜鉛などの天然のミ

ネラルが含まれています。ラフィノースやケストースといった「天然のオリ

ゴ糖」が含まれているのが特徴です。オリゴ糖は、消化酵素でほとんど分解

されず、そのまま大腸に届きます。このため糖質として体のエネルギーにな

りにくく、摂取しても血糖値の上昇にほとんど影響しません。腸内でビフィ

ズス菌などの善玉菌の栄養源になってくれます。ミネラルも含み、優しい甘

さとまろやかな味わいが特徴でお腹にも優しいといわれています。
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