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~ 今月の予定 空
七 本1日：くま組（保有毒害加・恕E員会〉 {t 
{I *2日：らいおん紹 （ II ) {I 

{I 本6日 ：ひよこ組（懇談会） {I 

~ 牢78：ぺんぎん組（11) ~ 
” *13臼：うさぎ組 〈保宵i'OO・懇E員会）｛；

{I * 14日：ばんだ組 〈 II ) {I 

令牢辺自：お題生日会 g 
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＊倭語予防 ＊大腸1fン予防 上-f...._
鴎で便の還を質量やし、排池物や有害物質を 島内の醤玉箇の栄護源となり、隠の環震がにZ

体外に出す働きをします。 9----i よくなり、悪玉菌が生育しにくくなります．
快便 li< •) 

＊生活習慣箇予防 V 本肥績予防 ｛〉〈）
血終値やコレステロールを下げ、糠尿痛や 食物繊維は、 胃の中で151< (,, -＂~ 
高脂血症の予防に如実があります。 らんで満足感があります。 ~拶ノ
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I 』；... （；＞.ベ 、 食べる姿勢は大丈夫ですか？
r ！りロQp告でよか 食事時港ち普さがないのは、食べにくさに原因があるのかもしれまぜん．
I a支払注芝~ また、テレビがついていたり、おもちゃが近くにありませんか？
I I重王町E望望T 「きちんと座って食べなさい」ときう前に、

E量E告が食事に集中できる環漢であるかもう一度確認してみましょう。

①テーブルに向って真っすぐ座る．

② 胸とへその悶にテーブルが来るようにする。 ι均j - ー

~ ラベ仁 4」ー－』 ___.,.;' ’ 
＠ イスに深く腰鈴ける． ニご三うζ／ II I 

④ テーブルとの飽は、こぶし1つ分聞ける。 ｜トイ寺戸と手l
~ - - I 、、 ⑤ 足の震が1也面！ごついてい否。 ノ
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私たちの質事の主役 八

ごはんで元気！ ！べこよ
世界の長考圏、 B本．ごはんを主食としだ食生

活も長生きの秘密のひとつですa ごはんはいろい
ろな食昂との相性が良いだめ、和・洋 ・中、どん
な料理にも合います。 また、ごはん中I~＼のおかす、
汁物と組み合わぜた食事は、自然と栄震のバラン
スがとりやすい食事パターンになります。

／づ二＼『洋 、／；伶全捻よ＼ ． 
＼~~＼ぽY 1 残さず霞べよう
国「 ノο〆、ι、、、~ t お米などの作物は農家の人が長い時間

⑦竺ぞ＠ i~：~~：ニ：：；.ぷ~：~，：~
） ／手骨尽を丞品よ＼ーハ ハ ハ 工無駄にせずに食べるようにしましょう。

ごはんとおか明言E入れて口の中で主占。 ＊＂シピ組合貴『穂0奮，，ご鯵AJ
わせながら食べることを「口申請昧」と呼びます。
これは、古くからの日本独自の食べ方です。
ごはんとおかずをー絡に食べることで、食感や、
食味の幅も広がります。ごはんを愛べるときは、

ごfさん＝争aかす、ご賂Ii.＝争汁物
というように交亙にロに運んで食べましょう。
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l与二・）ん時助川、副 『 乱 む 日 」 「 ・9・7
、～ーーー／ 鉱ど‘いろいろZロ＝とを感じたり 、、ー－ー／

考えたり．またに宜主いを由、いだり．
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①お米をといで、普通の氷加減で昆布を入れて炊いておく．
②にんじんは細い干切り、しめじは小湾に分け鶏肉は小さめ
の小間切れ、いんげんは箔でて斜め薄切りにしておく

③さつま苧は小さい角切りにして水にさらレておく。
＠喝の鶏肉、人重量、しめじはサラダ油で妙めてからだレ汁少
々で無て醤油、みりんで昧惚けをしておく．

⑤さつま芋は水気を切り、 察首言げにする．
⑤ごはんが炊き上がったら、＠防具と@a)さつま琴、いんげ
んを混ぜて出来上がりP
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。 食卓での会隠もとても軍避です·~『＼

曾o~o~

ヶ ① q 一 ζ~ －（）＂「重三るわの
ごはん貧とバン食~~以

~ 酬に聞がぶ…6'1:>51.>＇ ~消化叫ーは、l ご（
良いごはん食・エネル←の持久性もあ に一寸f ネル ギー乱 手 軽に用窓でをるのも婦と／＼

，「 "'"' 、ところです。サラダをいっしょlこ食べ＂＇＂ , 一、f九 ります．み智十やのりをし、マピに食べ竺 ／桜之 とビタミンもとれます．糊ザラダにす~ J~＜ J 
」弓ムヘと．不足しお市1a:ミネラルも読取町罷＜：す・c(・－・h と、ミネラルも盛富にとれますよ． -pん

マ三 r.r- どち ro- 0 百三C Rィ、とう -o- R 



什月分予定献立表 ~~＂~弘、申’E母 i'>~ ！／｝ 末陽の子保育園

つ389 
108' 

件｜扇務制8
／陣頭の傑絢

lu量制え
水！獄わ抑制升

冨扇町帽をB
161か問。ザラダ
／｜輔勘別・

｜バナナ
木

＊＊保育園ぬ簡単aゆっ市＊

導議
S器猷立は、柑輔の都合広
より寵吏Eなる坦舎があ
り~'f.
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