
 

 

  

 

    

                                                         

         体調不良のときの食事 

  子どもはよく風邪をひいたり下痢や便秘になったりします。いつもの食事ではなく、症状に合わせた食事を与えるようにしましょう。 

  ●発熱…水分補給をしっかりとし、胃腸に負担のかからない消化の良いものを与えましょう。 

  ●下痢…刺激のない消化の良いものを。下痢で水分が排出されるので、水分の補給のために白湯やほうじ茶、電解質飲料を与えま 

        しょう。      

  ●便秘…食物繊維の多い食事を心がけ、水分補給と運動をしましょう。 

 

     積極的に鉄分をとりましょう 

  鉄分は血液をつくるうえで必要となり、成長期には欠かせない栄養素です。鉄分が不足すると「疲れやすい」「息切れする」などの 

  症状が現れます。鉄分は「ヘム鉄」と「非ヘム鉄」に分類できます。体内で吸収されにくい非ヘム鉄は、ビタミン Cと一緒に摂取す 

  ると吸収力がアップします。ヘム鉄と非ヘム鉄とをバランスよく摂取するようにしましょう。 

   ヘム鉄（肉・魚・レバーなど） 

  非ヘム鉄（ほうれん草・小松菜・納豆など） 

 

土曜日メニューの紹介             給食メニュ―の紹介 

    かき揚げ丼                         コロッケパン・春雨スープ・サラダ・オレンジ 

      

玉ねぎ・人参・桜エビ・三つ葉で                  コロッケは手作りです 

かき揚げを作り、だしのきいた 

たれをかけ、丼にしました                

 

    カレーピラフ 

               

バターとカレーの風味で食べやすく 

              子どもたちに人気です 

                

 

 

 

 

 

                          

  

給食だより 

 

令和７年７月号 東保育園 

 すみれ組４歳児さんが野菜の皮むきの

お手伝いに来てくれています ゆ り 組 さ ん に 

負けないくらい 

真剣に取り 

組んでいます！ 

 

保育園の畑で収穫した野菜を

包丁で切ってみました。 

まずは先生と一緒に… 

みんな真剣な表情で 

取り組んでいました 

調理体験 


