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匿愛]]雲義驫鱗（果物だけでなく野菜を）
･緑黄色野菜を朝食の中に取り入れる。
・野菜が入ったみそ汁（スープ）を作る。
，塩ゆでやレンジでチン！かぼちゃやブロッ
コリー等を食べる。

,妙める。野菜オムレツにする。
・前夜の残り物を利用して作る。

ﾌ傷ミニハー,ｉまく垂昌rを宇彊菫一‐くる。
（牛乳だけでなく「たべる」たんぱく質を）

､チーズ・ヨーグルトなどの乳製品をとる。
,ハム・ウインナー・ナゲットなどの肉類をとる
’たまご焼き・納豆。干物（魚）を食べろ。

三Ｅ壬莫ｌよし‐力、ｂ拝毛ろ。
（フワフワのパンや菓子パンよりは、納豆。ふ
りかけ・しらす等かけ食べやすくしたご飯を）

・食パン・ロールパン・調理パンなどを食べる。
・おにぎり．さっと秒めど飯にする。

Ｈ,13,12月太陽の子保育園
木枯らしが身にしみる季節になり、朝晩の冷え込みも厳しくなって来
ました。そして、師走。何となく気ぜわし〈、落ち着かない時期です。
大人の忙しさが中心にないこどもの生活リズムが乱れ、健康を害す
ることもあります。生活リズムを守り、元気に過ごしましょう。
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：脳への刺激。；

印：脳のエネルギー源！
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；諸機官の活動開始；
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；掴卜便！
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:早寝をして十分な；
;睡眠をとる。：

：
､BUU■UUB0BUB8U8UOUOUOUBUOBOqOO00UUO午 ねぼうろ曰も、食欲のない曰もりますが、できる範囲と好みに合わ

せての朝食を。いつも完壁に・・・無理で当然です。朝食を作るには
早寝・早起き？。家族の協力？。前曰からの下準備？。様々な工夫を
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:早起きをして§■
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虚 風邪は咳やくしゃみによって、そのウイルスが飛び散ってうつる
(飛沫感染）と思われて来ましたが、しかし、今では手を通じてう
つる（接触感染）というのが、ほとんどだとわかってきました。
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時間がない。子どもも食欲がない。等々、事情はさまざまあり＜苦労
も工夫もいろいろあります。ある保育園の例から。パンと果物だけ．．
..というようなシンプル派と、パンと乳製品と果物だけで野菜が全く
ない・・・という中間派、パンやご飯と野菜がみそ汁・スープ等に入っ
ていたり、野菜入りオムレツ、野菜いため、つけもの、煮物、サラダ、
おひたし等で、野菜が摂られている充実朝食派がいました。
みなさんのお家では何派でしょうか？
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ウイルスは、手につく機会が多く、手についた後
口から入るといわれています。
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ラぅカミI`、Ｐ二手渉乞Ｌ、を字
徹底して予防しましょう。
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