
那珂こども園

令和7年7月1日

今年は梅雨入りが早かったですが、晴れ間の見える日も多く、

急に気温が上がり暑さが増している昨今です。

今年も子どもたちにいろんな食育活動にチャレンジをしても

らっていて、日々の活動がいい思い出の一つとなればと願って

います。

うめ組・さくら組のこども達が今年も梅干し作り活動に挑戦しました。

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とり爪楊枝で上手に梅

干しのヘタを取りました。一つずつ梅をペーパーで拭いて水分をとり、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。梅干を食べて今年も暑い夏を乗り越えたいと思います...

梅干し作り体験！

今年の土用丑の日は…

7月19日㈯・7月31日㈭

夏の土用といえば立秋の直前18日間のことです。土用は季節の節目のひとつ

で、その時期にちなんだ食べ物を食べる風習があります。土用の丑の日には

「う」のつく食べものが食べられ、なかでも有名なのがうなぎです。夏の暑さ

を吹き飛ばすスタミナたっぷりの食材です。是非、この機会に食べてみてくだ

さい。



野菜・くだもの
エダマメ、ナス、ピーマン、キュウリ、トマ

ト、オクラ、メロン、パイナップル、ブルー

ベリーなど

魚介
カレイ、イサキ、真アジ、アユなど

旬の食材紹介
夏の太陽の光を浴

びて育った旬の夏

野菜は栄養満点で

す。夏バテ予防、

水分補給、利尿作

用、紫外線対策な

どの効果がある栄

養素がつまってい

ます。

文責 渡邉美賀

元気な子どもも夏はバテ気

味になり、食欲が落ちるこ

とがあります。そんなとき

はネバネバ食材がおすすめ

です。オクラや山芋、昆布

などの海藻類、納豆などの

ネバネバ食材は食べやすく、

消化を助け、お腹の調子を

整える働きもあります。子

どもが食べられるように調

理してネバネバ食材を取り

ましょう。


