
      令和
れ い わ

８年
ねん

４月
がつ

１日
たち

 

      社会
しゃかい

福祉
ふ く し

法人
ほうじん

 成光
せいこう

苑
えん

  

      東生野
ひがしいくの

愛育
あいいく

園
えん

 給食室
きゅうしょくしつ

 

 食育だより
しょくいく       

（春号
はるごう

） 
 

 

 

 

春
はる

の訪れ
おとず 

とともに、新しい
あたら   

クラスでの新年度
し ん ね ん ど

がスタートしました。 

今年度
こんねんど

も、成長
せいちょう

に合わせた
あ

栄養
えいよう

を摂
と

ることはもちろん、毎日
まいにち

の園
えん

生活
せいかつ

の中
なか

で食
しょく

に関わる
かか

 

経
けい

験
けん

を重ねながら
かさ

、楽しく
たの

食べる
 た

ことの大切さ
たいせつ

を子ども
 こ

たちに伝え
つた

、食育
しょくいく

の心
こころ

を育
はぐく

んで  

いきたいと思
おも

います。 

今年度
こ ん ね ん ど

も子
こ

どもたちに喜
よろこ

んでもらえるように、給食室
きゅうしょくしつ

職員
しょくいん

一同
いちどう

頑張って
 がんば

いきたいと思
おも

 

 いますので、よろしくお願い
  ねが

します。 

 

  春
はる

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

   

・キャベツ 

  一年中
いちねんじゅう

出回
で ま わ

っていますが、春
はる

に出回
で ま わ

っているものは「新
しん

キャベツ」「春
はる

キャベツ」と呼
よ

ばれ葉
は

がやわらかく水分
すいぶん

も多
おお

いので、サラダやサッと火
ひ

を通
とお

す料理
りょうり

がおすすめです。 

 

・新
しん

たまねぎ 

  通常
つうじょう

のたまねぎは日
ひ

持
も

ちさせるために収穫後
しゅうかくご

乾燥
かんそう

させるのですが、新
しん

たまねぎは乾燥
かんそう

さ

せずに出荷
しゅっか

されるため、水分
すいぶん

が多
おお

く辛
から

みが少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。サラダやマリネに使用
し よ う

す

るほか、丸
まる

ごと使用
し よ う

したスープやバターしょうゆ焼
や

きなどがおすすめです。 

 

・たけのこ 

  食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

とカリウムが豊富
ほ う ふ

なほか、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めるチロシンも含
ふく

まれて

います。たけのこご飯
はん

や煮物
に も の

などがおすすめです。 

 

・菜
な

の花
はな

 

  カリウムや鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふく

み、ビタミンⅭはほうれんそうの３倍
ばい

以上
いじょう

βカロテンはピーマ

ンの５倍
ばい

あるという栄養価
えいようか

の優れた
すぐ    

食材
しょくざい

です。お浸
ひた

しのほかパスタやサラダにもおすすめ

です。 

 

・いちご 

  フルーツの代表
だいひょう

と言
い

われるいちごは、フルーツの中
なか

でもビタミンⅭが多
おお

いのが特徴
とくちょう

で

す。また、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

で美容
び よ う

にも良
よ

いビタミンフルーツです。 
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  朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう   

   なぜ朝 食
ちょうしょく

が必要
ひつよう

なのか、それには二
ふた

つの役割
やくわり

があります 

① 体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

える 

人間
にんげん

の体内
たいない

時計
ど け い

は毎朝
まいあさ

、頭
あたま

は日光
にっこう

によって身体
か ら だ

は消化
しょうか

活動
かつどう

によって目覚
め ざ

めます。

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べて頭
あたま

と身体
か ら だ

を起
お

こして体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えましょう。 

② エネルギー・栄養
えいよう

の補給
ほきゅう

 

成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもの身体
か ら だ

はたくさんのエネルギー・栄養
えいよう

を必要
ひつよう

としています。その

ため、１回
かい

の食事
しょくじ

からの栄養
えいよう

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

になってきます。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がな

いと慢性的
まんせいてき

な栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

状態
じょうたい

になる可能性
かのうせい

があります。 

 

  朝 食
ちょうしょく

に食
た

べたい食材
しょくざい

   

・米
こめ

・パン 

⇒炭水化物
たんすいかぶつ

はエネルギー源
           げん

となり活動
かつどう

の源
みなもと

となります。 

・肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・乳製品
にゅうせいひん

 

⇒たんぱく質
しつ

を多く
おお

含む
ふく

食品
しょくひん

は子ども
 こ

の成長
せいちょう

に欠かせません
 か

。炭水化物
たんすいかぶつ

（米
こめ

・パ 

ンなど）と一緒
いっしょ

に摂
と

ることがおすすめです。 

・野菜
や さ い

や果物
くだもの

 

⇒野菜
やさい

や果物
くだもの

に含まれる
ふく

ビタミンやミネラルはからだの調子
ちょうし

を整えて
ととの

くれます。 

野菜
やさい

は苦手
にがて

な子ども
 こ

が多い
おお

食品
しょくひん

の一つ
ひと

なので、忙しい
いそが

朝
あさ

は食べ
 た

なれたものや、果物
くだもの

 

を使用
し よ う

すると良い
 よ

でしょう。 

 

                  おすすめ朝
あさ

ごはん例
れい

                   

●トースト＋果物
くだもの

＋ヨーグルト 

  果物
くだもの

は手
て

で皮
かわ

をむけるバナナやみかんを取り入
と  い

れると続
つづ

けやすいでしょう。 

  ヨーグルトの代
か

わりにチーズや牛 乳
ぎゅうにゅう

・豆乳
とうにゅう

に変
か

えても良
よ

いでしょう。 

●チーズトースト＋野菜
や さ い

スープ 

●納豆
なっとう

かけご飯
めし

＋果物
くだもの

または野菜
や さ い

のみそ汁
しる

 

●ツナご飯
はん

＋果物
くだもの

または野菜
や さ い

のみそ汁
しる

 

  ツナご飯
はん

はしょうゆのみの簡単
かんたん

な味付
あ じ つ

けで結構
けっこう

です。 

 野菜
や さ い

スープや野菜
や さ い

のみそ汁
しる

の具
ぐ

は、ちぎったキャベツや戻
もど

したカットわかめや

コーン缶
かん

等
など

を使用
し よ う

すると取
と

り入
い

れやすいでしょう。 

 

★朝
あさ

ごはんはまず、とにかく何
なに

か食
た

べることが大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

同
おな

じもの、手軽
て が る

に用
よう

意
い

できるもので大丈夫
だいじょうぶ

ですので忙しい
いそが    

朝
あさ

でも無理
む り

なく続
つづ

けられるものを摂
と

りまし

ょう。 


