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旬の野菜 
きゅうり、トマト、なす、とうがん、おくら、ピーマン、とうもろ

こし、すいか、なし、たちうお、いわし、きす、あなご 

※多くの夏野菜には、体の熱を取り、余分な水分を排出する作用 

があります。  

冷たい物の食べ過ぎ・ 
飲みすぎに注意 

 
暑いとつい手が出てしまう冷たい物
ですが、冷たい物の摂りすぎは、お
なかを冷やしてさまざまなトラブル
を招きます。特にアイスクリームや 

炭酸飲料には砂糖が多く含ま
れ、食欲不振の原因にもなるた
め注意しましょう。 

お盆には精進料理を  
行事の由来 
お盆は祖先の霊をまつる行事です。き
ゅうりやなすに割りばしを刺して飾る
物は馬や牛とされ、先祖が天から帰っ
てくる際に乗る物を表しています。  
お盆の行事食 
お盆には、肉や魚を避け、野菜・穀類・
山菜・豆類などを中心とした精進料理
を食べます。精進料理は、ビタミンや
ミネラルなどを多く含むので、健康維
持にも役立ちます。 

食感を楽しむ工夫で 
噛む力をＵＰ  

上手に食べるためには、食べ物を噛み
つぶす力だけでなく、食べ物に合わせ
て噛み方を調整する力も必要です。離
乳食が完了する１歳以降は、さまざま
な食材をいろいろな調理法で与えるこ
とができます。「モチモチ」「カリカリ」
「パリパリ」など、いろんな食感を体
験できるよう調理を工夫して。食事中
は、「噛むとどんな音がするかな？」 

などと声をかけ、楽しみながら噛
む力をつけましょう。 

便秘や下痢のときの食事  
食物繊維が多い食べ物は便秘の解消に効
果があります。ほうれんそうなどの野菜類
やいも類、プルーンや柑橘系の果物などを
メニューに加えましょう。水分を十分に摂
ることも大事です。 
一方、下痢のときは、おかゆやうどん、白
身魚、豆腐など消化がいいものを与えまし
ょう。肉類や揚げ物など脂肪を多く含むも
のや繊維質が多い海藻や根菜、乳製品や柑
橘類は控えるようにします。 


