
                                                                                                                            

 

 

 

 

   

   

本格的な夏ですね！食事を 3 食摂り、たくさん遊んで、暑い夏を元気に過ごしましょう！ 

疲れがたまっているな…と感じた時は、早めの就寝を心がけ、体を休める時間の確保を意識しましょう。 

     

＜食中毒に気をつけよう＞ 

＊食中毒の予防３原則＊ 

① 菌をつけない【洗浄と消毒】 

⇒生食用の食品と加熱用の食材を一緒にしない。 

② 菌を増やさない【温度管理】 

⇒調理したものはすぐに食べる。食べない時は冷蔵庫に 

   入れる。 

③ 菌をやっつける【加熱】⇒加熱して菌を殺す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2026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 

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。 

お願い  

７月より気温が高くなって参

ります。おにぎりは、①素手で握

らない②冷ましてからラップや

アルミホイルに包む、以上２点に

ご注意ください。また、白飯につ

いても、冷ましてからふたをし、

水滴などが付かないようにし、食

中毒予防に努めましょう。 

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✿ 

(かぼちゃやトマトなど) 

 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。 


