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肌君事い日t!尊重え、紋が駆け足ですきfそうですね． "!:'. 13日（木） らいおん組親予i'IXJ・懸駁会 で
これからは寝かいものや冬野菜のおいしい季節、絶食でも体の温ま 工14日（盆） 関翠保育（らいおん組） ，仇 工
るメニューをいろいろと取り入れていきます． ;:, 21臼｛金）託生会 主f「 ；：，
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＊使初予防 ＊太腸がん予筒

趨で便の霊を泡やし、排せつ物や奇書物を体外に出す 館内の讐玉邑の栄養源となり、隠の環療がよくなり

働きをします 仏心悪玉菌が生育しにくくなります．

常生溜慣病予陥 伊ダ＊肥満予防 r，、.nl 
血路値やコレステロールを下げ、纏尿病や高脂血症の予 v 食物滋維は、胃の中でふくらんで ＼公告幸ノ

防に苅果があります． 満足感があります． --

お さつ参芋揺り お
17日にくま鎗さんとらいおん組さんで、さつま手短りに

行ってきました．大きなお字、小さいお字、おちしろい形の

お亨…とてもたくさんとれました.23巴のおやつをふか

し手に変更し、みんなで鼠食．ほくほくでとてちおいしか

ったです．｛也にち、308のみそj十や繍食にとれたお字を

使いました．

手抱りの銀子や給食の織:TIC!:、当日の ~ 
ブログに銭っています． 三芳；＞／.

者選 ~ 菜園活動
～総参岩E野漢を纏え参しre～ 《

収橿の終わった夏野棄を片倍け、寂しくなってしまっていた砲

ですが、くま組さんが秋まさ野菜を値えました．いろいろな橿類

のブロνコリーとガJフラワーです．他のクラスち、野菜を憶えて
いく予定です．夏からとれているナスとピーマンはさきち継続し

て突がなり続けています．婿が降りるまでは収慢で言きるようで

す．圃庭の柿ちとn,稲もそろそろ収碩です．
これからの季節ち育てて食べる楽しみがたくさんありますJ>

私たちの食事の主役

ご防九吉元気 1ぷ
也界の畏得園、日本．ごはんを主食とした食生活も長生

きの秘密の lつです．ごはんはいろいろな食昂との相性

ガ良いため、和・洋・0、どんな料理にち含います．また、ご
はん申心のおかず、汁物と組み合わせた食事は、自然と

栄震バランスがとりやすい食彦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「口ゆ調味Jと昭ひ冒す．これは、古く
からの日本狙自の食べ方です．
ごはんとおかずを一緒に食べることで、食感や食昧の飽

ち広がります．ご飯を食べるときは

ごtcM.＝争命かす、ごtさ，a.＝今汁物
というように交互に口！こ運んで食べましよう．

時分φ時分令や合φ

たくさん澄んだり、運動するためにはス

タミナが盆裂です．

傍や筋肉のちとになる肉や魚などのタ

ンパク貨を煩ることも大切ですが、スタミ

ナのちとになるのはごはんやパンなどの

炭水化物です．

炭水化物はすぐに消化され、ブドウ密と

なって脳や筋肉、魔器のヱネルギーのもと

になります．

ごはんにみそ汁

ごはんとみそ汁はB本食の定番です．体に
とって大切なエネルギー源のごはんですが

「リジンjという栄鍵黙が不足しています．こ

のリジンも体にとって必要不可欠な栄喜霊祭で

すが、昧問自の原料である大豆のタンパク質で

補うことができます．ごはんにみ r-1r. 
そ汁械だけでなく、精腕 、lノ ) 
函でも銭高の組み合わせです．

大豆を使った食昂は他にも

納豆や豆腐などもあります．

＊ご防九レシピ紹介安今目的給創ζ鋪弱点r 初 fI 
ちみじごはんハ カルシウムごはん しそひじきふりかけ 雑草Eおこわ

（欄（幼児6幼｝） ；り〔材料｛蜘人分）） （桝（蹴10胤〉 （材料（糊6幼）〕
鰍 2創300g) 3ん鰍・・1.8g{270g} W き慨）・・・9g 献 1含（1均 ）

にんじん…1/2本（75g) - 大変明愛）…1/4カップ（却g) だし汁…小さじ1(5g) もち米…4/58(120g)

抱・・少司 ごま油…小さじ1/3 醤油・・・小さじ2(12g) きび…6g ..Of 
宣言沿い／jlさじ1+1/3(8g) ネギ…10cmC25g) 砂M・・・/JIさじ2(6g) あわ・・6g k’ 
コーン包・・1/3カップ｛印g) シラス干し・・・1/2カップ（30g) みりん…小さじ2(12g) 大麦（押麦）…9g ‘~ 
綱方） かつ摘…3g l,)l.'.J~··・小さじ1強（4g) あずき（箆）…12g ~ 
0こんじんを相みじんにする． チーズ（スライス）…S紋（3og) ゆかり…少々 0.._,, 食沼・少々
＠お米と唱団側・にんじ翻・小さじ2（印 刷問 。~｝r 酒小さじ1/2強（3g)

ん・コーンを奴百込む． （作り方） cニジキを戻す． 訟-"O ※市販の総It米フレンドで
※材料から氷が出るため、炊 ①ネギ・チーズlま組みじんにする． ②だし汁でひじきを無て、 も大文夫です．
くときの水の震は少なめにし ②ネギをごま油でい紗め、シラス 砂鑓・醤油・みりんを加えて （作り方〕
ます． を入れさらに紗める． 焦る． ①小豆を硬めに下ゆです

③大変を入れて奴いたごはんに、 ③水分を飛ばし、火を止め る．

これからの関脇こ色づくも似3のよ 妙めた具、かつお節、チーズ、醤油 てから臼ごま、ゆかりをno ②お米とー績にすべての
うな、きれいな色のごはんですP を入れよく混ぜる－ .£＼.える・ p、）材料を炊きます・
にんじんとコーンの自然な甘さがし 斗ツ。 、ぷ~｛

開． 保晒のお問定的！！ 「 乱叫ん附るだけl⑮ 糊 l措欄維やミ平ラ｝［，祖

力｝［，シウムたっぷり＊ ごはんがすすみます． = 富む含み栄賃値が鼠喰昂で雪．



平成26年 11用分予定献立表
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ift~0酪マ肯ロ：：. （予~65~骨｝
〈鎗軍事〉
－マ刀ロニ〈形sぉBみで〉 50恨
・マヨネーズ穴さじ~＋1/2 (30g) 
－ソース大さじ1/2(9同 空~
・かつ棚、胃のり少将 侭ヨ
〈作り方〉 Od" 

－マカロこを箔で、水にとって冷まし
ざるによげ＆
・マヨネーズ、ソース、かつお節、宵のりと
和え.Q.

＊＊保育園向勉皐a吻つ＊＊
肯1111•11呈嘗密トーZト
く絡事現〉
・フランスパジ簿切り 10叙
・マーガリシ大さじ1+1/3(15g) 
・砂鰭小さじ・2+112CT.St<) ＿..，.『

く作り方〉 』 .J-J

・マーガリン、 11)8」きな磁を溜ぜ、
フラジスパンに盗る．
・こんがり色がつくまで方ープシで焼く．

太陽の子保育園


