
 

 

令和７年６月２７日 

天 王 こ ど も 園 

園 ⾧  八 反 田 由 美 

調理師 竹森那津子 

  

日に日に暑さが増して夏の訪れを感じられるようになってきました。 

雨がやむと嬉しそうにお外で遊ぶこどもたち。梅雨明けが待ち遠しいですね。 

本格的な暑さに備えてしっかりと栄養と睡眠をとって体力を備えましょう。 

 

食中毒と聞くと、冬場によくニュースなどで耳にするノロウイルスをイメージすることが多い

かもしれませんが、夏には細菌性の食中毒が多く発生し、家庭でも注意することが大切です。 

食品や飲料を口にすることによって起こる腹痛や下痢、嘔吐、発熱などの 

健康被害のことをいいます。 

①手洗い 

食中毒の防止だけでなく風邪やインフルエンザの予防のためにも手洗いは有効です。 

食事の前だけでなく、調理の前、調理の後もしっかりと手を洗いましょう。 

②食品の保存 

食品を買った後はできるだけ早く冷蔵庫に入れましょう。 

肉・魚などは保冷剤や氷があると安心です。 

③調理 

加熱は十分に行いましょう。目安は中心部の温度が 75℃で１分以上加熱する。 

料理を温めなおすときは中までしっかりと加熱しましょう。 

 

正しい姿勢で食事をするとこどもにとって良いことがたくさんあります。 

①消化が良くなる 

   正しい姿勢で食べることで背筋が伸びておなかが圧迫されないので消化が良くなります 

②楽しい食事になる 

   正面を見て食べることで家族や友だちの顔が見え、楽しく食事をすることができます。 

 下を向いていると気持ちが沈むだけでなく、おいしさも感じづらくなってしまいます。 

③歯並びが良くなる 

   正しい姿勢で食べ方を意識して食べることでよい歯並びにつながります。 

        （口を閉じて噛む、前歯で噛み切り奥歯で咀嚼するなど） 

正しい姿勢で座るためのポイント 

◦椅子の奥に座る 

◦足が浮く場合は台などを用意して 

床に足がしっかりつくようにする 

◦食器を持って食べる 

◦成⾧に合わせて食器を用意する 

 

マッシュポテトの作り方（４人分） 

じゃがいも ３６０ｇ 

牛乳 ４０ｃｃ  砂糖 ３グラム 

無塩バター ７ｇ  塩 １グラム 

① じゃがいもの皮をむき、芽を取って茹でやすい大きさに切る 

② 柔らかく茹でたらしっかりと水を切り、熱いうちに調味料を全て入れ、

マッシャーでなめらかになるまでつぶす（マッシャーのかわりにスプ

ーンやフォークでもつぶせます） 

 

らいおん組さんが食育活動でマッシュポテトのじゃがいもの皮むきをしてくれました。み

んな集中して上手にできました！ 

皮をむく、調味料を入れる、まぜるなど、大人が見守っていれば子どもたちにもできる

ことが色々とあります。ぜひお家でも一緒に作ってみてくださいね！ 


