
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏号 

 

熱
中
症
対
策
の
必
要
な
暑
い
季
節
が

や
っ
て
き
ま
し
た
。
石
神
井
町
さ
く
ら

保
育
園
で
は
暑
さ
に
よ
っ
て
は
戸
外
で

の
あ
そ
び
を
控
え
て
い
ま
す
が
、
夏
の

間
、
天
候
に
応
じ
て
泥
あ
そ
び
や
水
あ

そ
び
を
楽
し
ん
で
い
き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。
園
庭
で
在
園
児
が
泥
あ
そ
び

や
水
あ
そ
び
を
し
て
い
る
時
に
は
ど
う

ぞ
一
緒
に
楽
し
ん
で
い
っ
て
く
だ
さ

い
。
シ
ャ
ワ
ー
も
使
用
し
て
い
た
だ
け

ま
す
の
で
ご
利
用
の
際
は
職
員
に
お
声

掛
け
く
だ
さ
い
。 

 

『
園
庭
で
あ
そ
び
ま
し
ょ
う
』 

 
 

月
曜
日
～
金
曜
日 

 
 

10
時
15
分
～
11
時
30
分 

 
 

 
 

※
事
前
の
申
し
込
み
は
い
り
ま
せ
ん 

石神井町さくら保育園 

く
ら
ぶ

春号でご紹介していたドクダミ

に花が咲き、良い香りがしていたミ

カンの花はすっかり散って小さな

実をつけ始めました。じつは、ドク

ダミの白い部分は花びらではなく

葉っぱが変形したもので、中心の黄

色っぽい部分が小さな花の集まり

なのだそうですよ。手に取って独特

の匂いも一緒に確かめてみてくだ

さい。小さな花の集まりというと、

タンポポもそうです。タンポポは綿

毛をフーッと吹き飛ばしたり、茎で

作った笛を鳴らしたり、『吹く』あそ

びが楽しめますよ。『吹く』あそびは

口の周りの筋肉を使って、息を出す 

ミカン 

タンポポ 

ドクダミ 

『あぷぅー』 

赤ちゃんに向かって軽く「あ」と言って「ぷぅー」と息を軽く吹き出して、

くちびるをぷるるるーと振動させて見せます。赤ちゃんが真似をして「あぷぅ

ー」としたら、大人も「あぷぅー」と返し、「あぷぅー」のやりとりで赤ちゃん

と遊べます。    引用：阿部ヤヱ『「わらべうた」で子育て 入門編』福音館書店 

 

  

 

タンポポの茎を適当な長さに 

切って、一方の先を指で軽く押しつぶし 

ます。そこを口にくわ 

えて吹くと笛になりま 

す。茎の太さや、長さ 

で音の大きさや高さが 

変化して面白いですよ。 

上手く鳴らない時は別 

の茎で挑戦！まずは大 

人が鳴らしてみせてあげてください。 

ミカンの葉っぱでも笛が作れます。葉っぱの

根元をまっすぐ切って、そこからクルクル巻い

て一方の端を指で軽く押しつぶします。そこを

くわえて吹くと音が出ます。 

表面がツルツルした張り 

のある葉っぱが巻きやす 

いです。ぜひ、お試しく 

ださい！ 

 

量や方向、息の強さを自分で加減しなければ、うまくできません。

タンポポの綿毛やシャボン玉を吹き飛ばしたり、ろうそくの火を吹

き消したり、はじめはうまくできなくても、経験を積めば、だんだ

ん上手になりますよ。 

   
赤ちゃんと一緒に楽しめるわらべうたもあります。口の筋肉

を動かしたり、舌を動かしたりすることは、 

食べたり、しゃべったりする力に 

つながっていきます。赤ちゃんの 

目を見て、正面を向いてうた 

いかけます。５、６か月頃か 

ら始めると良いそうです。    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

キ
ッ
チ
ン 

夏号 石神井町さくら保育園 

保 

健  
 

胃腸の調子が良くなる 
唾液が分泌されることにより

胃腸の消化、吸収を助けてく

れます。 

 

言葉の発音がはっきりする 
歯やあごが発達することで 

発音が良くなります。 

 

肥満防止 
よく噛むことで満腹中枢（お

腹いっぱいになったことを知

らせる部分）が刺激されて

食べすぎを防ぎます。 

 

味覚の発達 
素材そのものの味がわ

かるようになります。 

 

脳の発達 
噛むことで脳への血流

が良くなり脳の働きがよく

なります。 

歯の病気予防 
唾液が虫歯菌や食べか

すを洗い流してくれる

為、虫歯予防の効果が

あります。 

 

噛
む
回
数
を
増
や
す
工
夫
と
し
て
大
根
、
胡
瓜
な
ど

の
少
し
硬
い
野
菜
や
、
高
野
豆
腐
、
こ
ん
に
ゃ
く
な
ど

弾
力
の
あ
る
も
の
、
れ
ん
こ
ん
な
ど
の
食
物
繊
維
が
豊

富
な
食
材
を
取
り
入
れ
る
と
良
い
で
す
。 

弾
力
が
あ
る
食
材
は
飲
み
込
み
づ
ら
く
喉
に
詰
ま

っ
て
し
ま
う
事
が
あ
る
為
、
小
さ
く
切
る
等
注
意
が
必

要
で
す
。 

 

歯
と
口
の
健
康
習
慣 

 
 

噛
む
こ
と
は
成
長
と
と
も
に
身
に
付
く
機
能
で
す
。 

主
に
日
々
の
ご
飯
か
ら
噛
む
こ
と
を
覚
え
、
顎
が
発
達

し
ま
す
。
よ
く
噛
ん
で
ご
飯
を
食
べ
る
と
歯
や
顎
の
成

長
だ
け
で
な
く
、
健
康
な
身
体
作
り
に
繋
が
る
良
い
効

果
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。 

 

つめが伸びていませんか？ 
爪が伸びていると・・ 
・身体を掻いた時に、皮膚を傷つける（そこから菌が入るかも・・） 

・汚れがたまり菌が増える（せっかく手を洗っているのに・・） 

・肌を傷つけてしまうかも（自分もお友達もきけん！） 

・ぶつけたり、ひっかけてめくれたりする（思わぬケガのもとに・・！） 

 
爪の長さ➡指のお肉が下がる位置     足の爪も忘れ

ずに 

足は全身を支える土台であり、体全体の健康に大きな影響を与

えています。 

足は 18歳ころまでは毎日成長します。 

３歳半までは、半年で約 1 ㎝、以降は５㎜ずつ大きくなりま

す。なので、３歳までは３ヶ月ごと、３歳以降は半年ごとに靴

のサイズの見直しをしましょう。 

子ども靴の正しい履き方のポイントは、かかとを合わせ

ることです。 
靴のかかとを合わせて、つま先をあげた状態マジックベルトを 

しっかりと固定します。すると、靴の中で足が前後に動くこと

なく、靴との一体感が得られ快適性が上がります。 

足に合った靴を履きましょう 

○かかとトントン 
×つま先トントン 

つま先をトントンす

ると、靴の細い方へ足

先は押し込まれ指先

の空間を潰します。 

靴選びのチェックポイント 

 

こんなときは

… 

靴が足に合ってい

ないかも 

□転びやすい 

□運動が苦手 

□歩くのを嫌がる 

□靴擦れができる 

 

3歳ころから出来始めます。全身を支えて弾みをつけたり、緩衛するの

にとても重要。つちふまずのアーチは、足を屈曲させ、地面をつかむよ

うに指を踏ん張ることによって、形成されます。 

つちふまずの形成される３～６歳の時期に、屈曲性の良い靴を履いて歩

くことが大切です。 

つちふまず 

 
【二人分】 

・米 80ｇ ・押し麦 10ｇ ・豚モモ肉 20ｇ     ・人参 16ｇ 

・たけのこ 16ｇ ・さやいんげん 6ｇ ・つきこんにゃく 10ｇ 

・油 1.4ｇ ・砂糖.10ｇ ・料理酒 1.8ｇ 塩 0.4ｇ 

(１) 麦入りご飯を炊く。 

(２) １㎝に切ったさやいんげんを下茹でする。 

(３) 鍋に油を熱し肉を炒め、肉の色が変わったら 8㎜の角切りにした 

人参、たけのこ、つきこんにゃくを加えて炒め、水を加えて炒め煮にする。 

(４) 野菜が柔らかくなったらさやいんげんを加え、砂糖、料理酒、塩で味付けをする。 

(５) 炊きあがったご飯に(４)を加えて混ぜる。 

よく噛んで食べよう！ 

カミカミご飯 
 

こんにゃくは、 

飲み込みづらい為喉に詰

まらない様、大人がよく

見ていてあげる等 

注意が必要です。 

 


