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夏野菜には、水分やビタミン、ミネラルが多く踏まれています。そう
めんやレトルトカレーに、トマトやきゅうり、なす、オクラなどの夏野
菜をトッピングすると、栄養価が高まります。
旬の野菜を取り入れて、元気に過ごしましょう。

子どもはおとなより脱水や熱中症になりやすく、遊びに夢中になると、のどのかわきに気づかないこと
もあります。こまめに水分補給をさせることが大切です。
外出前や遊んでいる時にも、水分補給をする習慣をつけましょう。

子どもたちの普段の水分補給には、水やカフェインを含まない麦茶を選びましょう。甘いジュースや乳
酸飲料などの清涼飲料を普段から飲んでいると、糖分のとり過ぎになったり、むし歯になりやすくなるの
で注意しましょう。


