
・トマト　　　　　　120ｇ

・きゅうり　　　　　80ｇ

・コーン　　　　　　40ｇ

・黄ピーマン　　　　20ｇ

・油　　　　　　　　8ｇ

・しょう油　　　　　8ｇ

・酢　　　　　　　　8ｇ

・砂糖　　　　　　　8ｇ

じめじめとした湿気の多い梅雨から、夏本番へと向かう７月。

夏を乗り切るために、しっかりと栄養と睡眠をとって

暑さに負けない体をつくっておきましょう。

　人気メニューの紹介

メキシカンサラダのレシピ

材料（４人分）

令和７年７月

たかおかこども園

あつはらこども園

水分補給で

熱中症対策を！
熱中症は、夏の強い日差しの下での激

しい運動や作業中だけだなく、室内で

起こることもあります。こどもは、身長

が低いため、地面との距離が近く、日

光の照り返しの影響を受けやすくなり

ます。

体感温度は、大人の顔の高さで32℃

の時、こどもの顔の高さでは３５℃く

らいあるといわれています。のどの渇

きを感じなくても、こまめに水分補給

することが大切です。

作り方
①トマト、きゅうり、黄ピーマンを１センチ角

に切る。

②調味料を混ぜておく。

③全ての材料を入れ混ぜておいた調味料

と合わせる。

④完成。

※調味料はこどもに合わせて調節

してください。


