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鋪かをこわした時の鱒

＃
寒くなり、体調も崩しがちな季節。子どもの下痢は

年齢が小さいほど状態は変化し、脱水症状を起こしや
くなります。日頃から子どもの便の状態をよく見て、
つもと違う場合は、経過をよく観察し、また便だけで
なく、全体の様子にも注意しましょう。 へ

～～

平

拳 急性の下痢では、いためられた腸
の機能が完全に戻るまでに、5～
10B<らいかかります。下痢の状
態や年齢にもよりますが、 1週間く
らいは食事の内容に気を配る必要が
あります。☆

北風が

卿の伽i肘
☆湾化のよい食品で,下調霊らかく滝分に煮る。夢

消化の悪いもの、脂や繊維の多いものは避ける。
★温かく調理したもの。冷たいものや香辛料は避ける。
★1回分の食事量を減らし、数回に分ける。

鰯
★水分補給には、野菜スープ、番茶、湯冷まし等。

体調を見ながら与えましょう。
★牛乳、乳製品は控える。

★乳児の場合、ミルクは医師に相談してからにしましょう。
★りんごはペクチンが多く、便を固める作用があります。
★よくかんで食べること。‐

＜原因＞

蕊
＊消化不良

＊心因性

＊ウイルス

＊細菌の感

＊アレルギー

etc･･･

年間を通じて、ノロウイ
ルスが急増しています。

‐

消化の悪い食品
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赤飯、寿司、玄米飯、中華麺、
そば、コーンフレーク

脂肪の多い魚（鰯、鮪、秋刀魚、鯖、うなぎな
ど）、イカ、タコ、貝類、魚卵等

脂肪の多い肉、肉加工品等（ベーコン等）

消化のよい食品 ’
穀類 白パンのトースト、軟飯、粥、うどん

脂肪の少ない魚
（鯛、カレイ､､ヒラメ、たら等）

魚類

肉類 脂肪の少ない肉（鶏ささ身など）

豆類 豆腐、高野豆腐など

卵類 1 卵豆腐、卵（半熟～ゆでたまご） 目玉焼き、油で揚げた卵

繊維の多いもの

（筍､ごぼう､ふきれんこん､きのこ類等）
強い香りのもの

（うど、せり、セロリー、みょうが等）

砂糖漬けの果物、柑橘類、梨、いちご、
パイン、キウイ、いちじく、レーズン、干し柿

柔らかく食物繊維の少ない野菜
（人参、かぶ、大根、ほうれんそう、
きゃくつ、カリフラワー、じゃが芋）

野菜類

｢手作りうどん」
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果物 りんご（果汁～すりおろし）、バナナ

I先月、くま組さんの保育参加で「うどん作り」に挑戦しました。

材料は、小麦(中力)粉、塩、水だけ。小麦粉を袋に入れ、塩水を入

れて、力いっぱいこれます。だんだんお団子になり、ひとまとまり

になったら、大きなビニール袋に入れて両足で踏んでこれこれ。

順番に親子で一生懸命踏みました。 しばらく生地をねかせた後、

保護者の方に生地を麺棒でのばしてもらい、包丁で細く切りました。

子どもたちがほぐしてからお鍋で苑で、水にさらしたらできあが

り！美味しくできたうどんを給食で食べました。
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麦茶、湯冷まし
味噌汁のうわずみなと

飲み物 炭酸飲料、清涼飲料、乳酸菌飲料など

海藻類、漬物、塩辛、干物、こんにゃく
砂糖、油脂類、菓子類

その他
幽

おぢかをこわしているけれど・・・
鑿塞蟄

を肝ていい鳩 あかぢやんの喝合

I ★レシピ★＜材料＞（大人3～4
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橇
嘔吐、下痢を繰り返す

（下痢がひ淫い）

母乳栄蓋では、軟便が

頻繁にあっても、下痢
ではありません。個人

差がかなりありますの

で普段との違いに注意
しましょう。

・中力粉3009 ．水145cc ・塩小さじ2強

①塩を水に溶かして、中力粉の入ったボール（又はﾋﾞﾆｰﾙ袋）に入れてよ

くこれる。生地がひとまとまりになったら少しねかせ、厚手のビニール

に入れ、両足で踏み(10分程度）、生地をねかせる(30分程度）

②平らな台に打ち粉（片栗粉）をし、麺棒で生地を巻き付けながら薄く

のばし、打ち粉をして折りたたみ、細く切る。

③たっぷりの熱湯で苑でる(10～15分、太さによって）ゆでたうどん
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下痢、嘔吐物の中には、病原のあるウイルスが
出てきていることがあります。トイレの後、食
事の前1『~は1脚誹壬存上ぐ端い妾！‘士弓一
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便の回数も少ない

（軟便程度）
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甜立は、材料の都合により窪更になる翻吾があ
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今眉4日は､もちつき大会です。
もち米は､前日こどもたちで米ときをして､水に

漬けておきます。当日は、かまどで火を焚き、せい
ろでもち米を蒸して、うすときねでおもちつきをし
ます。自分たちでついた、つきたてのおもちの味は
カクベツ1です。今回も、保護者の方の協力で、さ

1 冬至は'年中で一番昼が短い日です｡冬至にはかぼちゃを始め、 ’
I おかゆやこんにゃくを食べる習慣があり､一部の地方では､れ i

・ んこん､みかんなど、「ん｣のつく食べ物を7種類食バると幸．
’ 福になるといわれています｡これは､冬になり、めずらしく I
i なった野菜をお供えする意味からきています。

、 冠 ●

i 風鱒繕諦雪鍵か琶耀蹴割菫琴篝へ？’
．また､冬の寒さに負け或健康に過ごすために｢ゆず周とし 。

！ て､ゆずをお風呂に浮かべて入ります｡風邪の予防や肌を強く: : 1
I する効果に優れているそうです。 I
D
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らに美味しいおもちができ

溌嘩
参加される保護者の
方は、10時菓合でお
願いいたします。
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1

①

■

体の調子を整えるもの
● . ご 凸

おやつ
ボキ： ． 皇 ’ ‐ ？ ‘

3時
－1

10時

１
／
火

食パン
ヅｬﾑ＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ
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食パン／いちごジャム砥
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豚ひき肉／木綿豆腐／豆
乳／あおのり／いんげん
まめ(乾）／かつお節／油
揚げ／牛乳／クリーム(乳
膳胸／たまご／ボンレス
ハム／ピザチーズ

ねき／しょうが(紅生詞／に
ら／にんじん／キャベツ／
玉葱／だいこん／こまつな
／オレンジ／ほうれんそう
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きのこの煮込みうどん
高野豆腐のふわふわ煮
もやしときゅうりのナムル
柿

うどん(ゆで)／菜種油／花
見糖／ごま油／ごま(い
り）／さつまいも扉し切
千)／塩せんべい

● ÷

鶏もも肉／凍り豆腐〆た
まご／牛乳／ヨーグルト

玉葱／にんじん／えのきた
け／まいたけ／ぶなしめじ
／はくさい／ねぎ／チンゲ
ンツァイ／干し椎茸／切り
みつばゑきゅうり／もやし
／かき(甘がき) ~

せんべい
ヨーグルト
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｡乳）
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スティック
豚汁
みかん

きゅうり

鰯

水稲穀粒（もち米）／花

見篭／ごま油／じゃがい
も／ハードビスケット／
ロールパン

きな駒(大豆)／焼きのり

鑑謬鰯
／豚肉／木

きゅうり／ごぼう／にんじ

ん／だいこん／ねぎ／ほう
れんそう／みかん住ヨ

コーンパン

牛乳（乳児）

牛乳（切・乳）
ピズケット
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鮭チャーハン

ごぼうの味噌マヨ和え
審雨スープ
バナナ

米久押麦／菜種油／ノン
エッグマヨネーズ／ごま
(いり）／緑豆はるさめ／
ごま油／ワッフル(チーズ）

鮭ブレーク／鶏もも肉／
木錦豆腐／牛乳／プロセ
スチーズ

しょうが／ねき／にんじん

／小ねぎ／ごぼう／さやい
んげん／干し椎茸／チンゲ
ンツァイ／バナナ
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めだいのくわ焼き
いそ煮（大豆入り）
ブロッコリーのごま和え
きのこの味噌汁
グレープフルーツ

米／さといも／花見鱈／
菜種油／ごま(すりごま）
／かりんとう(白)／薄力紛

めだい／大豆{国産､鞄／
ひじき／さつま揚げ／油
揚げ／牛乳／おから

にんじん／しょうが／ねき
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／ブロッコリー／玉葱／ぶ
なしめじ／えのきたけ／ま
いたけ／小ねぎ／グレープ
フルーツ
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れんそう／ミニトマト／に
んじん／玉葱／ギヤベツノ
さやいんげん／バナナ／ご
ぽう
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こ

／
／
りんご

マ刀口二かりんとう
ジヨア

牛乳〔切・乳）
クラ､ｿカー

17
／
木

タンメン（ｺｰﾝ入り）
がんもの煮つけ
華風和え（大根、ｷｭｳﾘ）
みかん

中華めん(生)／／ごま油／
とうもろこし(冷凍）／花
見臆／さつまいも簾し切
千)／米粉／菜種油

銅七七困久

牛乳／豆乳
刀8んもこさ／ しょうが／玉葱／にんじん

／干し椎茸／キャベツ／も
やし／ねぎ／にら／だいこ
ん／きゅうり／みかん(生)／
バナナ／レモン操汁生）

卜 ●

へ“’1ジゾージ一手

牛乳（乳児）

と

。
■

Ｊ乳

●

初瓢
停

口
一
春
詐
』
』

1S

／
金

クリスマスリースごはん

えびの衣揚げ
ボテサラツリー
白菜とはんぺんのスープ
オレンジ

米／押麦／無塩バター／
菜種油／コーン／片栗粉
／薄力粉／じゃがいも／
花見鯖／ノンエッグマヨ
ネーズ／ビスケット／
(ﾃ?｡ペン）／星垂ﾘfン

ホンレスハム／尾付ムキ
エピ／豆乳／ダイスチー
ズ／あられはんぺん／牛
乳／ｸﾘ過(乳脂肪･植物性
膳肪）

にんにく／玉葱／にんじん

／青ピーマン／赤ピーマン
／ほうれんそう／ミニトマ
卜／はくさい／オレンジ／
いちご

9

ワンタいちこ
ミニパン
牛乳〔乳児） 農
牛乳（幼・乳）
ピズケ､ソト

19

／
土

サンドイッチ

鶏のから揚げ
果物（みかん）
牛乳

食パン／マヨネーズ／

マーガリン,f菜種油／片
栗粉／さつまいも簾し切
干)／せんべい

ツナ缶／プロセスチーズ

／鶏もも肉／牛乳／飲む
ヨーグルト

たまねき／かほらや／レタ：

ス／きゅうり／トマ.卜／生
姜／みかん／果物ゼリー

『 々

‐

●

干しいち"‐

ミニゼリー

駅電ヨー
せんべい

クルト

21
／
月

蕊臨銘風グﾗﾀﾝ
ブロッコリ〒サラダ
カブのスープ
グレープフルーツ

ロールパン／菜種油／花
見穂／ノンエッグマヨ
ネーズ／せんべい／さと
いも／簿力粉／片栗粉／
無塩パター:

王躍ロ／豚ひき因／ヒワ

チーズ／牛乳／焼きのり
／するめ

玉葱／えのきたけ／ぶなし
めじ／宵ピーマン／赤ピー
マン／ブロッコリー／カリ
フラワ言／にんじん／かぶ
／かぶ鰯／グレープフルー
ツ

里芋もち

するめ
牛乳

牛乳（幼・乳）
廿んくい

型
／

火

こはん

めかじきのゆずみそ焼き

墓霊溺歸
豚肉とごぼうの味噌汁
みかん

米／循兒穂／采糎沼／

ソーダクラッカー／こん
にゃく／ミックス粉肺ﾂト
ｸｰｷ用)／

豚
ク

／
生

節
／

お
ご

つ
ま

か
た

／
／

き
乳

じ
牛

か
／

め
肉
リーム

ゆず偶邑皮､生)／西洋かほ

ちや／こまつな／にんじん
／キャベツ／ごぼう／だい
こん／小ねぎｼfみかん(生)／
もも缶／いちご

ホットケーキ

牛乳（乳児）
．字哩 ，‐

, '1 9.･ヶP､1. .
, ･ ●･ ﾛ P ■ 全

菖･ -1 .鳥雪:曇聖到.通､．

牛乳（幼芭乳）
クラッカー

別
／

木

ソリームパノ､ワテイ

白菜とりんごのサラダ
ひじきのスープ
バナナ

スパゲッティ／菜種油／
とうちろこし(冷凍）／無
塩パター／薄力粉／片栗
粉／かりんとう(白)／塩せ
んくい

題もも肉／牛乳／スキム

ミルク／クリーム(乳贈脚
／ひじき／木綿豆腐／た
まご／ヨーグルト

玉葱Zにんじん／ぶなしめ
じ／赤ピーマン／プロッコ
リー／きゅうり／りんご／
はくさい／干しぶどう／ほ
うれんそう／バナナ

■
一

せんべい

ヨーグルト

牛乳（幼･乳）
やまいか、んを弓

25
／
金

中華丼
舂雨サラダ
わかめスープ
オレンジ

蔓繍薑篭誘発
エハース／クロワッサン

豚肉／なると／うずら卵

(水煮缶詰）／ボンレスハ
ム／牛乳

蹴淵漂翫蝿〆
ゲンツァイ／干し椎茸／
きゅうり／玉葱／カットわ
かめ／にら／オレンジ

小

クロワッサン
牛乳

牛乳（切・乳）
ウエハース

2S
／
月

崗野昼厩のてIざつしI己′U

ほうれん草のナムル
さつま芋の味噌汁
りんご

米／菜種油／花見篭／ご
ま油／ごま(いり)／さつ
まいも／せんべい／全粒
粉ビスケット

鶏若鶏肉ひき肉／凍り豆
腐／焼きのり（きざみの
り）／油揚げ／牛乳／プ
ロセスチーズ

にんじん／干し椎茸／ねき
／たけのこ(ゆで)／ほうれん
そう／もやし／玉葱／さや
いんげん／りんご

ビスケット
チーズ
牛乳（乳児）

牛乳（朝・乳）
せんべい


