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寒い自には体を温める根菜類を食べ、極限を十分にとり、寒さに負け 信組 保育厩 可旬。
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ホ使初予防 申大絹がん予防

路で使の蜜を提言やし、排せつ物や有害物を体外に出す 館内の善玉菌の栄養源となり、MAの環焼がよくなり
働きをします ι心悪玉菌が生湾しにくくなります．

市生溜慣病珊 苧タグ＊鹿 野 筒 rn.nl 
m樫｛直やコレステロールを下げ、縫尿病や高脂血症の予 v 食物織縫は、樗の中でふくらんで 、女'.':.1¥ノ
防に妨果があります． 満足感があります． ーー

管禁固に糊§賊老齢手し記 φ
夏野裳が終わり、先月秩・冬に収覆できる野漢を憶えました．ばんだ組さんはほうれん草とラディッシコの種を、くま組さんは
レタスの笛と大根と玉ねぎの種を、全体ではガJフラワー、ブロシコリーの苗を植えました．

スコップを使って穴を鋸った弘奮を蒔く｛乍S誌は慣れない作業でしたが、みんな楽しんで取り組むことガ
できました．
勉｛’離の後予ld:10月21日の給食ブログにも限っているのでご覧ください．
これからはみんなで箇力して水をあげたり、雑草を鮫いたりして大切こ膏てていきます．

できた野菜を食べるのが楽しみですP

私たちの食事の主 役

ご防んで元気 14ヨ
むさ界の長聖子園、日本．ごはんを主食とした食生活も食生き

の秘密の 1つです．ごはんはいろいろな食おとの相柱が良
いため、和・洋・中、どんな料理にち含います．また、ごはん申
1らのおかず、汁物と組み合わせた食事l手、自然と栄餐バラ
ンスがとりやすい食寧パターンになります．

ごはんとおかずを一緒に入れて口の中で混ぜ合わ
せながら食べることをf口中銅隊Jと昭びます．これは、
古くからの日本強自の食べ方です．

ごはんとおかずをー績に食べることで、食感や食E未の
幅ち広がります．ご飯を食べるときは

ご防ん＝争aかす、ご白書ん＝争汁物

というように変互に口に運んで食べましょう．
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事帯ね！？ 唱与うt憶しまか？

:!l≪lh 1粧まで

残さず霞べよう
お米などの作物は縁家の人が長い時間

と手聞をかけて一生懸命つくったもので

す。感謝の気持ちを忘れないで、 1粒も

無駄にせずに食べるようにしましょう。

＊レシピ結合実「救命香，，ご防/t,,j

く材料〉…4人分 や合企
婿白米 1.8合 ・醤油 小さじ1+115行.2g)

・こんぷ ・みりん 小さじ釘5(2.5g)

－サラダ油小さじSl4(3g）・だし汁

・怒ちも肉 1/6枚（36g) ・さつま芋小さめ112本（100g)

・にんじん 1/S:本（1.8g) ・渇げ油 適賃

・しめじ 113パック（36g）・いんげん 4～5本（18g)

く慨〉 ？ 
Gm米をといで、普通の水加減で昆布を入れて官欠いておく．
①にんじんは細い千切り、しめじは小房に分け鶏肉は小さめ

の小間切れ、いんげんはゆでて斜め薄切りにしておく．
③さつま芋は小さい角切りにして水にさらしておく．
G沼知鶏肉、にんじん、しめじはサラダ溜で妙めてから、だし
汁少々 で煮て、童書泳みりんで昧伺けをしておく．

曾。之~：。
⑤さつま芋は；jく気をきり、繁鎗げにする．

⑤ごはんが炊き上ったら、＠の具と＠のさつま （＇＼.、ー
字、いんげんを混ぜて出来上がりP o-l>} r 
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おやつ法

マ肯ロニe~~ c予~=65Aiま）
・マ力ロニ〈形はお野みで〉 50g ~ 
・きなこ大さじ4強 ムーp
－砂稽大さじ2 (19"1) 
塩少よ君 、町面f

く作り方〉 0-0 

・マカロニを描で、水にとって冷まし
ざるに上げる。

－議言；砂穂、庖を混ぜ、マカロニと

援すりごまでも義味しいですP

/C;1世ILペい
－フランスパンうす切り
・マヨネーズ太さじ2弱
・紛チーズ大さじ1弱

・マヨネーズと紛チーズを混ぜ、
パンにぬって、トースターで焼きます．
※こんがり色づく程度焼きま菅．

太陽の子保育園

おやつ荒

需態

業献立は、将剥の包含に
より変更になるii含があ
ります．

く11周平均療取量〉
*3鑓来潟児： 58敏回I
*3ti露以上児： 64.Qkcal

議長通


