
～太陽の子保育園～
2015.11.1

““\瀦縦\“““學學叙 奴
奴 ＊5日(木)：ひよこ組懇談会 値

奴 ＊らいおん組調理保育 や
領＊6日(金)：ぺんきん組懇談会 領
"*10B(火):うさぎ組保育参加．懇談会嶺
叔＊11日(水)：ばんだ組 〃 や
紅＊12日(木)：くま組 〃 紅
や ＊調理保育 紅
や＊13日(金)§らいおん組 〃 叙

"*20B(金):お誕生日会 領
叔＊21日(金)：お誕生日会 仁
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識灘蕊
活も長生きの秘密のひとつです。ごはんはいろい

○－－℃－一℃__
ろな食品との相性が良いため、和・洋・中、どん
な料理にも合います。また、ごはん中心のおかず、
汁物と組み合わせた食事は、自然と栄養のバラン
スがとりやすい食事パターンになります。 ／-、一／-、 ／-▼-vへ ハ

幼児クラスでは、毎月「ラップおにぎり」作りを行っ
ています。自分のごはんをラップに包み、お好みの形
に握ってから、海苔を切って貼ったり巻いたり･･･楽し
んで作っています。（今月は、11日の予定です）
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＜11月号＞
肌寒い日が増え、秋が駆け足で過ぎそうですね。

これからは温かいものや冬野菜のおいしい季節、給食でも体の
温まるメニューをいろいろ取り入れています。
寒い日には体を温める根菜類を食べ、睡眠を十分にとり、寒さ
に負けない体で、これから迎える寒い冬をのりきりましょう。

f
の実りが大きく左右されますから､祖先の
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ごはんとおかずを一緒に入れて□の中で混ぜ合
わせながら食べることを「口中調味」と呼びます。
これは、古くからの日本独自の食べ方です。
ごはんとおかずを一緒に食べることで、食感や、
食味の幅も広がります。ごはんを食べるときは、

ごはん今おかず、ごはん今汁物
というように交互に□に運んで食べましょう。

＊便瀦予防 ＊大鷹何ン予防
腸で便の量を増やし､排泄物や有害物質を 膓内の善玉菌の栄薑源となり､腸の環境が ‐睦
体外に出す働きをします。 よくなり、烹千菌が生育しにくくなります。

等譲唾議”
快便

鰯
＊俳窪蚕握病予肪

血糖値やコレステロールを下げ、糖尿病や 食物繊維は、胃の中でふく
高脂血症の予防に効果があります。 らんで満足感があります。

精ｦ琴謁俺備しだ*-A
先月23日、＜ま、らいおん組さんでさつま芋掘りをしました。

園外保育の日でしたので、お弁当を持って少し遠くの公園十さつ

天気も良く、どろだらけになりながら子どもたちみんなで掘りま

小さいスコップや手で土を掘り、大小様々な大きさのお芋を、と
楽しそうに掘り出していました。
初めて芋掘りを経験する子や、去年芋掘りをした子どもたちも、
「畑で土に触れる」「秋にはさつま芋が実る」「根っこに芋がで

こと等を見て触って知ることができました。そして、その日にお
とれたてのお芋を蒸かして少しずつ味わい、あとはご家庭へと持
いただきました。1株に実ったお芋がとても大きく、その分収穫
かつたのですが、子どもたちの体験としては大収轌でしたね。

な大きさのお芋を、と

る子や、去年芋掘りをした子どもたちも、
秋にはさつま芋が実る」「根っこに芋がで
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i<材料＞…4人分 く作り方＞, 。精白米 1.8合(2709) ①お米をといで、昔通の水加減で昆布を入れて炊いてお
!・こんぷ く。
|・ｻﾗﾀﾞ油小ｻｼ.3/4(39) ②さつま芋は小さい角切りにして水にさらしてお<｡
! 、鶏肉 1/6枚(369) ⑧にんじんは細い千切り、しめじは小房に分け鶏肉は小
|・人参 1/8本(189) さめの小間切れ､いんげんは苑でて斜め薄切りにしてお

I ・しめじ 1/3ﾊﾟｯｸ(369) <・

‘ ･醤油 小ﾘｼ イ 1/5(7.29) 露噌煮苧醤鬮辨戚認濡蕊需零農っ|・みりん小ｻｼ.2/5(2.49)
!・だし汁 ま芋は水気を切り、素揚げにする。

, .さつま芋小さめ,/2本(100g) 月硫鵠嵯嬢足馬>④の具と⑤のさつ譲芋､い'･揚げ油適宜
､くいんげん4～5本(189)
、
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ることができました。そして、その日におやつに
して少しずつ味わい、あとはご家庭へと持ち帰っ
に実ったお芋がとても大きく、その分収穫舅は少
もたちの体験としては大収穫でしたね。
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≦二唾翌豆〉＊＊爆賓園蛎軸やつ＊＊－
『力IInIIセサミトーズト」

・フランスパンうす切り 10枚
・すりごま小さじ11/2
・砂糖大さじ1
・マーガリン大さじ1小さじ2

＜作り方＞
・砂糖、すりごま、マ-n･ﾘﾝを混域

『ﾏ驚築漫譲分睦
・砂跨大さじ2
・塩少々

＜作り方＞
・マカロニを苑で、水にとってさまし
ざるに上げる。

・きなこ､砂聴塩を混越マカロニと
和えるの ‘ ，

※献立は、材料の都合に
より変更になる場合があ
ります。

＜11月平均摂取霊＞
＊3歳未満児：5~“I
＊3歳以上児：621k輯l

鱗

ﾊﾞﾝにぬってガヲ．ﾝで焼きます、
※こんがり色づく程度
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