
                                                                                                                            

 

 

 

 

   

本格的な夏ですね！食事をしっかり食べて、元気に遊んで、暑い夏を過ごしましょう！ 

「どうして夏バテするの？」 

夏は体に暑さがこもります。そして、たくさんの汗をかき、エネルギーを作り出すときに必要なビタミンＢ

群が排出されてしまいます。そのため、体がだるくなったり眠くなったりするのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カウプ指数 

内科検診が終わりましたね。乳・幼児期の体格や

栄養状態の評価には、身体発育曲線のほかにカウ

プ指数があります。 

体重(㎏)÷身長(ｃｍ)２×10000 

13 未満がやせ 

13～14.9 がやせぎみ 

15～17.9 が正常発育 

18～19.9 が肥満気味 

20 以上が肥満 

との判定になります。ご参考にして頂ければと思 

います。*年齢により違いがあります。 

 

 

 

 

2024年 7月 1日 

富良野市立虹いろ保育所 

管理栄養士 葛西 

～楽しく食べる子どもに～ 

夏号 

他にも夏バテ予防として、 

① 「朝ごはん」は大切です。 

１日の活動のエネルギーになります。 

② 「早寝早起き」しましょう。 

生活リズムをつくれます。また早起き

すると、朝ごはんを食べる時間もあり

ます。 

✿夏野菜の特徴✿ 

(かぼちゃやトマト等) 

 夏に必要な水分とビタミン類がたっぷり

含まれていて、暑さで弱る胃を刺激し消化

を助け、血管を強め、のぼせを冷やす働き

を持っています。また、この時期の果物は

利尿、整腸、発汗作用などを促し、生理的

にも必要な食品です。 

保育所の給食紹介のホームページ 

は右記の QR コードからお進み下 

さい。 


