
1：にんじんとオクラを茹でる。 

2：茹で上がったら水気をきる。 

3：納豆と調味料、にんじんとオクラを和えた 

  ら完成！ 

★お好みでかつお節やしらす、長芋などを加えると◎ 

       大人はみょうがやキムチを加えても美味しいです♪ 

 

 

令和 8 年７月 桜山保育園 

早いもので今年も半年が過ぎました。今年の夏はさらに暑くなるそうですね…  日ごろから正しい食生活や

十分な睡眠・休息、水分補給を意識し熱中症や夏バテに負けない楽しい夏にしましょう         

         七夕  

 

 

 

   夏バテ予防 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月７日は七夕。保育園では給食に野菜ののった七夕そうめん、おやつにお星さまフルーツポン

チを提供します。なぜ七夕にそうめんを食べるのか諸説ありますが一説では平安時代、中国から

伝わった「索餅(さくべい)」と呼ばれる小麦粉のお菓子を７月７日に食べることで無病息災を祈

ったそう。その後、形を変えそうめんとなり日本では７月７日にそうめんを食べ無病息災を祈るよ

うになったそうです。さっぱりひんやりとしたそうめんは食欲が低下する夏にぴったりです♪ 

 

暑い日が続くと夏バテを起こしやすくなります。症状としてはだるさ、食欲不振、胃腸の不調、不

眠など。熱中症と似ていますが、夏バテは数日間かけてゆっくり進行することが特徴です。また子

どもは大人より地面からの照り返しを受けやすかったり、体の水分量が大人より多いので脱水症

状を起こしやくなります。バランスの良い食事を心がけ元気に過ごしましょう。 

★給食おすすめ献立★～ネバネバ和え～ 

【材料 幼児一人当たり】 

・納豆 1/2 パック    

・オクラ 2 本程度 

・にんじん ７ｇ 

・砂糖 0.1ｇ ・醤油＆ごま油 0.4ｇ 

・マヨネーズ 3ｇ 


