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～なぜ子どもに
おやつが必要？？～

おやつも小さな食事です

子どもは胃袋が小さく、消化吸収能力も発達途中ですから、3度の食事
だけでは必要な栄養がととのいません。 1日1回（～2回）時間を決め、
食事どきまでにはお腹がすぐ程度の■を与えます。

「栄蓑の補給」 「水分の補給」 「食べる楽しみ」と、おやつの
持つ役割は大切で、子どもにとってのおやつは小さな食事といえます。

Ｏ
ｏ

蕊驫
☆調やつは察しい心の索饗☆、
おやつを食べることはリラックスする時

間でもあります。おやつの時間のおしゃべ
りも大切にしてあげましょう。楽しく食べ
て、大人も心にゆとりを持てるといいです
ね。おやつが手作りだと、さらに楽しい時
間になります。手軽に混ぜるだけ、焼くだ
けの簡単おやつで、子どもがお手伝するの

量と時間を決め、必ずお茶などの飲み物と
一緒に与えるようにしましょう。
また、子どもに与えるおやつを、ものこ
との駆け引きに使ったり、市販のスナック
菓子等を与えすぎることは極力控えましょ
う。また、車や電車での移動中に与えるこ

とも好ましくありません。

おやつは、子どもにとっては小さな食事で

す｡きちんとﾃｰプﾙについて食べる習慣ノをつけましょう。
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もいいですね°
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-保育目の尚単おやつﾚｼピｰ旬.という言葉はよく耳にしますね。
「しゅん」とは、その食べものがいちばん多くとれる

時期でありいちばんおいしい時期でもあります。また栄

養価が高いうえ、たくさん出回るので、比較的安く入手

できます。旬のものを優先して食べるという食生活を心
がけましょう。

=--aEX麦了瓦産地によって、少し

★ミニ五平もち★＊子ども6人分

騒ぐ材料＞・米 1合 ・もちきび小さじ2

・砂糖、醤油、みりん各小さじ1.5

・すりごま小さじ1強 ・サラダ油少々

①米にきびを入れて炊き、小判型に丸め冷ましておく。 （残り
ごはんでもOK)油を敷いたフライパンで両面焼く。 （トース
ターやオープンでもOK)

②砂糖、醤油、みりん、すりごまを鍋等でかるく沸騰させる。
（ラップをしてレンジ加熱でもOK)

⑧ごはんにタレをぬる。※さらに焼くと、香ばしくなります》

★イモケンピ★＊子ども5人分
く材料＞・さつま芋中1本(2mg) ・揚げ油

・メープルシロップ小さじ2

①さつま芋は5IwI角の棒状に切り水にさらして、
ざるに上げておく。

②160℃に熱した油できつね色に揚げる。
③揚がったさつま芋にメープルシロップをからめ
る。

ずつ旬は異なります。

「えんどう豆」
★キヌサヤえんどう…未熟なえんどう豆をさやごと食用に

します。煮物等に使用。

★グリンピース…えんどう豆の完熟前の柔らかい豆。給食
では、今月ピースごはんで登場！子ども

たちとさやむきをする予定です。

★スナップえんどう…グリーンピースをサヤごと食べられ
るように改良された品種で、生長して

=勿認悪蛎蕊鰯倒駕
いいますが、農林水産省の統一名称は

「スナップえんどう」。園の畑でも栽培

しています。

”※「スナップ(snap)」は「ポキッと折る、
パチッという音」という意味を持っています。

じ懇がいも轡
コロコロの「新じゃがいも」も、

この時期の味です。

じゃがいもには､ビタミンB1,C

が多く、丸ごとだと加熱しても

ビタミンCが壊れにくいのです。

'食事議篝鱒ご講職さう鼠醗塾粥狭拶悌像塾
「買えばすぐに食べられるものが溢れ、レンジでチン･･ ･便利な

世の中になり、食べ物に対して感謝の気持ちを抱かせにくい環
境です。

食材を作ったり届けてくれた人、料理を作ってくれた人に対し

て、感謝の気持ちをもてるよう、調理するところを見せたり、

食材に触れる機会を園やご家庭でも作っていけたらいいなと
思っています．感謝の気持ちをもつことで、真心を込めた「い

ただきます」 「ごちそうさま」のあいさつにつながり、食べ物
を粗末にしないで食べられるのだと思います。

毎日食べられるというありがたみを大人が子どもたちに伝え、
食べ物の大切さを教えてあげることも大切なのかも知れません
ね。

〆

｢ごちそうさま」
の意味

「ごちそう｣の･ちそう･は漢

字で睦口と轡き､『鞠ナ走る」

といった竃昧をもっています。

食べ物には､食材を冑てる人、

収集･垂する人､■理･盛りつ

けをする人など､たくさんの人

…わづて1,蓉bそんな人々

の■きに感■して､心から「ご

ちそうさまでした』士■うのです。

調理保育で給食作り1らいおん繩！ ‘？…錘瀞…鍾二ｊ
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先月、らいおん組さんでは、包丁を

使った調理保育を取り入れ、給食作りに

チャレンジ1メニューは「焼きそば」で

す。野菜を切ったり、妙めたり…自分の

クラスの分だけでしたが、出来上がるま

での工程を知ることができました。また、

菜園で収穫したのらぼうも包丁で切って

苑でて食べました。

鴎○●ワゥ○句 Ob

欝叫朧驍熱望寵
毛蟹饗鱸響撫鯨；



勉書偲患陶塔偲織勘導剛
⑬
《 太陽の子保育園

｡

Kご露以エ児：αJ1

議妻
U

日
／
曜
献立名

■
ｊ
■
タ

■トー

ソ

澱や力になるもの

準 名
血や肉や骨になるもの 体の鯛子を整えるもの

おやつ
3時
一

10時

１
／
月

こはん

さばの味噌焼き
うどと蒟蕩のきんぴら
小松菜と白菜のおろしあえ
若竹汁
守司一旬一つルー､ソ

米／花見露／ごま油／こ

んにゃく(繍粉)／ごま(い
り）／野菜ポーロ／薄力
粉／マーガリン

まさ
つお 乳

(か うと／こまつな／にんじん

／はくさい／だいこん／玉
葱／カットわかめ／だけの
こ(ゆで)／バレンシアオレン
ジ

抹茶パンケーキ
牛乳

牛乳（幼・乳〕
ボー、

２
／
火

黒聴ロールパン
ボテトコロッケ
ブ0ｼ]ﾘｰ入り野菜ソテー
にらたまスープ
バナナ

ロールパン／じゃがいも
／なだね油／薄力粉／パ
ン粉(生)／無塩バター／
コーン／かたぐり粉／せ
んべい／くずでん粉／花
見聴

豚ひき肉／スキムミルク
／豆乳／ショルダーベー
コン／木綿豆廓／たまご
／牛乳／プロセスチーズ

にんじん／玉葱／キャベツ
／ブロッコリー／にら／（
ナナ／ぶどうストレート
ジュース

ぶどうわらびもち
チーズ
牛乳（乳児）

牢筑~て薊翻、
けA』くい

‐‐｡■ー一一一一つー■

６
／
土

スパゲティーナボリタン

ごぼうの味噌チーズ和え
舂野菜のチキンスーブ
りんご

スパゲッティ／なたね油
／ごま(いり）／野菜ボー
ロ／揚げせんぺい／オレ
ンジゼリー

ベーコン／クリームチー
ズ／圏もも肉／牛乳

玉葱／竃ピーマン／エリン
ギ／ごぼう／にんじん／だ
けのこ(ゆで)／キャベツ／ス
ナップえんどう／りんこ

鰯口巳ん"、し1

ミニゼリー
牛乳

牛乳（幼・乳）
ボー□

Ｓ
／
月

麻婆ライス

舂雨サラダ
チンゲン菜のスープ
清見オレンジ

米／なだね油／花見鯖／
かたぐり轍／こま油／緑
豆はるさめ／ビスケット
／じゃがいも／薄力鰭

木綿豆腐／豚ひき肉／ボ
ンレスハム／牛乳／パル
ﾒザンチーズ

にんにく／しょうが／にん

じん／玉葱／ねぎ／干し椎
茸／にら／きゅうり／だい
こん／チンゲンツァイ／（
レンシアオレンジ

や
乳

じ
牛

が芋ブリッツ

牛乳（幼・乳）
ピヌケ､ソト

ｇ
／
火

葡こはん（ﾓﾁ米入）
鰭の西京焼き
紅白瀬（芋・人参）

汁噌味の一つ
え
ほ
ど

噸
唾
畑

米／水稲穀粒（もち米）
／花見穂／じゃがいも／
かりんとう(白)／ビスケッ
卜

さわら／焼きのり（きさ
みのり）／油掲げ／ヨー
グルト(ﾄﾞﾘﾝｸﾀｲﾌﾞ)／牛乳

たけのこ(ゆで)／しょうが／
にんじん／はくさい／ほう
れんそう／玉葱／のらぽう
菜／りんご／アガー／温州
蜜柑ｽﾄﾚｰﾄ ｭｰｽ／みかん缶
(知ﾂﾌﾞ涜：し腸卜）

みかんゼリー
ビスケット
牛乳

飲むヨーグルト
や声いかりん告

一

つ

10

／
水

ぶとうパン

麺肉の変り焼き
ｱｽﾊﾞﾗ入グリーンサラダ
ミネストローネ
ジューシーフルーツ

ぶどうパン／ﾉﾝｴｯグﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ／乾燥マッシュポテト
／コーン／なたね油／せ
んくい／米／おおむき(押
変）

麺もも肉／ベーコン／牛
乳／しらす干し(半乾燥品）
／焼きのり（きざみの
り）

レタス／アスパラガス／に
んにく／セロリー／にんじ
ん／玉葱／キャベツ／トマ
卜缶跨(ﾐﾂ奴y]-刀／バレン
シアオレンジ／梅干し(塩測

梅としらすのたし汁こはノ
牛乳（乳児）

牛乳（幼・乳）
廿んくい

洲
／
木

石目うどん

大豆のかき掲げ
ｷｭｳﾘとﾜｶﾒの酢味噌和え
バナナ

うどん(ゆで)／なたね油／
薄力鮒／花見穂／ごま(す
りごま）／野菜ポーロ／
壇せんべい

豚肉／油湯け／大豆唾
産､ゆで）／生わかめ／牛
乳／脱陶如露ヨーグルト

こほう／たいこん／にんじ
ん／たけのこ(ゆで)／ぶなし
めじ／ねぎ／こまつな／玉
葱／しゅんきぐ／きゅうり
／バナナ

せんべい
ヨーグルト

牛乳（幼・乳）
ボーロ

12

／
金

こはん

焼き魚（鮭）
ふきの味噌妙め
野菜のおひたし
さつまいもの味噌汁
謡讓涯つ

米／なたね油／花見穂／
さつまいも／ソーダク
ラッカー／コッペパン／
蒸し中華めん

しろさけ／豚肉／かつお
加工品(かつお醗／生掲げ
／牛乳／ウィンナー／あ
おのり

ん
か

じ
み
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つ
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ま
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こ
し
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や

き
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ふ
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ん／キャベツ

焼
牛
きそばパン
乳（乳児）

牛乳（幼・乳）
ノブ弓､ソカー

13

／
土

親子耳
ちくわときゅうりのサラダ
すまし汁
涛見オレンジ

／
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率
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グ
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た
／
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一

米
．

ごま(いり）／カステラ

題もも肉／たまご／サラ
ダ竹輪／木錦豆腐／牛乳
／プロセスチーズ

玉葱／にんじん／ぶなしめ
じ／切りみつは／きゅうり
／ほうれんそう／バレンシ
アオレンジ

焼きドーナツ
牛乳

牢筑~て薊3~蕊フ
チーズ

ー‐ー－－‐一一■

15

／
月

ヒザトースト
人参「ﾚｯｼﾝサラダ
ワンタンスーブ

メロン

ん
ん

わ
せ

／
／

翻
奉

た
こ

な
／

／
皮

し
“
”
た

くい／米／おおむき(押
麦）

ベーコン／ピザチーズ／
豚肉／牛乳／題ひき肉／
糸引納豆

にんにく／玉葱／竃ピーマ
ン／キャベツ／スナップえ
んどう／にんじん／干し椎
茸／ねぎ／しょうが／チン
ゲンツァイ／もやし／メロ
ン(温室)／にら

細豆チャーハ
牛乳（乳児）

ン

牛乳（幼・乳）
せんべい

16

／
火

ごはん（幼：ﾗｯﾌﾟおにぎり
カツオのガｰﾘｯｸフライ
かぼちゃの甘煮
ごま酢和え
なすの味噌汁
オレツジ

米／薄力粉／パン粉(“
／花見露／こま(いり）／
ビスケット／マカロニ

焼きのり／かつお(轡璽り）
／豆乳／油掲げ／牛乳／
きな粉(大豆）／こんぷ

にんにく／西洋かぼらや／
きゅうり／にんじん／もや
し／玉葱／なす／パレンシ
アオレンジ

マカローきなこ
カミカミ昆布
牛乳（乳児）

牛乳〔幼・乳〕
レズケ‘リト

17

／
水

テキン刀レー

カミカミサラダ

もずくスープ
ジューシーフルーツ

米／おおむき(押麦）／な
たれ油／無塩バター／
じゃがいも／乾燥マッ
シュポテト／花見篭／ウ
エハース／かたくり粉

鶏もも肉／スキムミルク
／ピザチーズ／もずく(塩
蔵､塩抜き)／木錦豆腐／
牛乳／おから(新製法>／豆
乳／脱贈加總ヨーグルト

玉葱／にんにく／しょうが
／セロリー／にんじん／ト
マト水憲(ダイス）／りんこ
缶／ほうれんそう／きゅう
り／切干しだいこん／ねぎ
／バレンシアオレンジ

おからホーロ

ヨーグルト

ｊ
四
ｒ
二乳（切・乳）
ﾌェハーズ

18

／
木

ジヤージヤー麺
れんこんサラダ
中華風]-ﾝｽｰﾌﾟ
バナナ

蒸し中躍めん／ごま油／
花見穂／かだくり粉／こ
ま(いり）／ﾉﾝｴｯ ﾏﾖﾈｰｽﾞ
／とうもろこし（ｸﾘｰﾑ)冷
東／かりんとうぐ白)／白玉
鮒／上新粉

豚ひき肉／ちりめんじゃ
こ／たまご／牛乳／絹こ
し豆寓

にんにく／しょうが／にん
じん／玉葱／干し椎茸／た
けのこ／ねぎ／きゅうり／
れんこん／ブロッコリー／
チンゲンツァイ／バナナ

とうふ入みたらしたんこ
牛乳（乳児）

牛乳（幼・乳）

やさいかりんとう

日
／
畷
献立名
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』
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ノ 6 名
血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

おやつ
3時

－○一面

10時

19

／
金

こはん

めだいの香味焼き
大根と豚肉の煮物
万ｲｯｸきゅうり（ゆかり）
なめこの味噌汁
nAｰ

米／花見露／こま(すりこ
ま）／ごま油／屋たれ油
／せんべい／さつまいも

めたい／豚肉／木錦豆腐
／ヨーグルト( ﾘﾝｸﾀｲﾌﾞ）
／寒天／牛乳

しょうが／ねぎ／にんにく

／にんじん／だいこん／さ
やいんげん／きゅうり／ゆ
かり／玉葱／こまつな／な
めこ／りんこ

》
槻

ようかん

欧盃ヨーグルト
↑士んぺい

釦
／

土

濁し1さつこうゾ

マカロニフレンチ
はんぺんと水菜のスープ
バナナ

木／“ね画室I押垂ノ／姪

たれ油／無塩バター／マ
カロニ／ビスケット／
ワッフル的ｽﾀｰｸﾘｰﾑ）

麺…菊モモ(皮なし)／た

まご／はんぺん／牛乳／
プロセスチーズ

にんじん／しょうが／ごぼ

う／さやえんどう／みかん
缶(知ﾂﾌﾞ湊：ﾚﾄﾙ付／キャベ
ツ／玉葱／きような／バナ
ナ

チーズドック
牛乳

牛乳（幼・乳）
ピヌケ､ソト

クク

／
月

フルコギ風丼
ツナと大根サラダ
アーサ汁
清見オレンジ

米／花見穂／なたね油／
ごま(いり）／ごま油／野
菜ボーロ／フランスパン
／マーガリン／花見露

豚肉／まぐろ缶結(水煮フ
ﾚｰﾀﾗｲ〃／木錦豆腐／あお
さく素干u／牛乳

にんにく／玉葱／にんじん
／もやし／にら／だいこん
／きゅうり／チンゲンツァ
イ／バレンシアオレンジ

､ﾘカリトースト
牛乳

２
７
二乳（幼・乳）
R－n

23

／
火

ピースこはん（若布入り）
鰭のくわ焼き
じゃが芋のきんびら
ごま和え（蒟蒋・ﾎｳﾚﾝｿｳ）
かぶと油掲げの味噌汁
読逹涯っ

米／花見穂／じゃがいも
／なたね油／ごま油／板
こんにゃく／ごま(すりこ
ま）／ソーダクラッカー
／薄力粉／なたね油（手
まぶし用）

さわら／油掲げ／牛乳／
たまご／木綿豆腐／きな
粉(大豆）

グリンピース／炊き込みわ
かめ／しょうが／ねぎ／ご
ぼう／にんじん／さやいん
げん／ほうれんそう／玉葱
／かぶ／かぶ(鋼／なつみか
ん

とうふドーナツ
牛乳

牢剪~て覇了軋y
クラ､リカー

－－－ー－－ーｰ‐一ー

劉
／

水

胚芽パン
鑓肉のマーマレード焼き
ｱｽﾊﾞﾗ入り野菜ソテー
ミニトマト
コーンチャウダー
バナナ

胚芽パン／マーマレード
<高麓圏／無塩パター／な
たね油／乾燥マッシュポ
テト／コーン(ｸﾘ一m／コー

ン／塩せんべい／じゃが
いも／ﾉﾝｴｯ詞ﾈｰズ／か

鶏もも肉／ベーコン／牛
乳／クリーム<乳鱈肪1／ダ
イスチーズ／するめ

にんにく／しょうが／玉葱
／にんじん／キャベツ／ア
スパラガス／ミニトマト／
バナナ

芋もち
するめ
麦茶

牛乳（幼
廿んくい

･乳）

25

／
木

スパゲティミートソース
大豆サラダ
ひじきと龍のスーブ
ジューシーフルーツ

スパゲッティ／なたね油
(麺まぶし用）／なだね
油／ﾉﾝｪｯグﾏﾖﾈｰｽf／かた
くり園／かりんとう(白)／
米／こま(いり）

豚ひき肉／ピザチーズ／
大豆(国産､鞄／ひじき／
木綿豆魔／たまご／牛乳
／しろさけ／焼きのり

にんにく／しょうが／セロ
リー／にんじん／玉葱／ト
マト水煮(ダイス）／きゅう
り／チンゲンツァイ／バレ
ンシアオレンジ／こまつな
／りんご(ｽﾄﾚｰﾄジ]－ｽ）

塗》
自
附
二乳（幼・乳）
)声いかいん歩弓

26

／
金

赤飯
めかじきの竜田揚げ
鶏とたけのこの添物
磯和え
すまし汁（麩・みつぱ）
又、ツ

米／水稲殻粒（もち米）
／ごま(いり）／かたぐり
粉／なたね油／花見穂／
焼き麩(白玉麹／ビスケッ
卜／無塩バター／薄力粉
／鮒踏

ささげ唾）／めかじき／
鶏もも肉／焼きのり（き
ざみのり）／牛乳／たま
ご／ｸﾘｰﾑ<乳鱈防･頓物性
鱈肪）／ヨーグルト(ﾄﾞﾘﾝ
ｸﾀｲﾌﾞ）

しょうが／たけのこ(ゆで)／
／
葱

う
玉

ど
／

ん
な

え
つ

や
ま

さ
こ

／
／

ん
い

じ
さ

ん
く

に
は

／切りみつぱ／メロン(温劃
／いちご

手作りシュークリーム
ジョア

牛乳（幼・乳）
Pヌケ､M卜

訂
／

土

高野豆腐のそぼろごはん
もやしと油揚げの和え物
大根の味噌汁
りんご

米／なたね油／花見露／
ごま油／塩せんべい／ク
ロワッサン

鶏ひき肉／凍り豆腐／油
揚げ／牛乳

にんじん／干し椎茸／ねき
／たけのこ(ゆで)／きゅうり
／もやし／玉葱／だいこん
／ほうれんそう／りんご

クロワッサン

牛乳

牛乳（幼・乳〕
廿んくい

29

／
月

ホットドッグ（幼：セルフ
海藻サラダ
カレーシチュー
バナナ

フランスパン／なたね油
／じゃがいも／無塩バ
ター／簿力勅／せんべい
／米／花見麓

ウインナー／豚肉／牛乳
／油掲げ／ちりめんじゃ
こ

レタス／スナップえんどう
／海藻ﾐｯｸｽ（ﾏﾘﾝｾI〃卜）／に
んにく／しょうが／玉葱／
にんじん／ブロッコリー／
バナナ／切干しだいこん

切り干し大根の混ぜこはん
牛乳（乳児）

牛乳（幼・乳）
せんべい

SC

／
火

全IaﾉU●しIまつの心､り刀､ロ

ししやもの磯部揚げ
煮豆（金時豆）

野菜のおひたし

かぼちゃの味噌汁
びわ

米／なたね油／花見糖／
こま(いり）／ごま油／簿
力紛／ビスケット／ビー
フン

ししやも(生干し)／豆乳／
あおのり／いんげんまめ
暁）／かつお掘工品(かつ
お筋)／生提げ／牛乳／鋼
ひき肉

ごぼう／こまつな／にんじ
ん／キャベツ／玉葱／西洋
かぼらや／びわ／しょうが
／小ねぎ

フォー
牛乳（乳児）

一一一○‐‐一一一一一一一一口一一一一一一一一q■■

牛乳（幼・乳）
ビスケット

S1

／
水

あんかけ妙飯
三色ナムル
豆腐とニラのスープ
オレンジ

米／コーン／なたね油／
ごま油／かたぐり粉／花
見露／ウエハース／無塩
バター／薄力粉／さつま
いも

鶏もも肉／木錦豆塵／
ヨーグルト(「ﾘﾝｸﾀｲﾌﾞ)／
牛乳／ダイスチーズ

しょうが／だけのこ(ゆで)／
にんじん／はくさい／チン
ゲンツァイ／干し椎茸／ほ
うれんそう／もやし／玉葱
／にら／バレンシアオレン
ジ

さつま芋スコーン
牛乳

飲むヨーグルト
句Tハー亥

醗唖

Z

＜今月⑥予定＞
･8B～11B:子育て支援センター試食会

。16日（火） ：ﾗｯﾌﾟおにぎりつくり（くま、らいお

°23日（火） ：保育密加、懇醗会（くま組）

･24B(水) :懇談会（ひよこ組）

･25日（木）_:_鶴理保育（ばんだ組）

ん組

･お日（金） ：お誕生日会（お赤飯、手作りシュー）


