平成19年5月号
きゅうしょくだより

　暖かくなり過ごしやすい季節になりました。やさか保育園では、子どもの健康維持と身体の発達に必要な栄養を補給できる給食を提供しています。その日に食べた給食とおやつがホール内(３歳未満児用)と園庭(３歳以上児用)に展示してありますので、ぜひご覧下さい。またご家庭での食事の参考にして頂けると嬉しく思います。給食に関して何かありましたら栄養士までお尋ね下さい。
☆家庭での食生活チェック☆
子どもは一度にたくさんの量を食べることができないので毎食きちんと食事をとることが大切です。
　みなさんのご家庭ではいくつ当てはまるかチェックしてみて下さい！

１．食事の時間は決まっていますか？

　　　就寝・起床時間などの生活リズムを整えることが重要です。
２．朝ごはんをしっかり食べていますか？　　　　　　３．カルシウムをとっていますか？
　　　朝食は脳と体へのエネルギー供給源です。　　　　　小魚や大豆製品もカルシウム供給源です。
４．甘いもの、スナック菓子のとり過ぎに注意していますか？

　　　甘いものを食べると満腹中枢が刺激されて、いつもお腹がすいていない状態になります。

　　また、スナック菓子を食べる習慣は脂肪のとり過ぎにより将来の肥満につながります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※ポテトチップス１袋でご飯茶わん３杯分のカロリーです。
５．極端な偏食はありませんか？　　　　　　　　　　　６．薄味を心がけていますか？

　　　一口からでも食べさせる努力が必要　　　　　　　　大人の料理から取り分けて別に味を付ける
７．子どものために食事の工夫をしていますか？

　　　野菜は食べやすい大きさに・・・　　　　　　　子どもが食べやすい調理法・・・煮る・蒸す

８．家族でそろって食事をしていますか？

　　　家族全員がそろわなくても大丈夫！誰かと向き合って楽しく食事ができる環境を整えましょう。

　
～　結果を参考に毎日の食生活をもう一度見直してみましょう！　～
レシピの紹介～スパゲッティサラダ～
	〈材料・分量〉（4人分）
	〈作り方〉

	ｻﾗﾀﾞｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ　
	100g
	①ハム、人参、きゅうりはせん切りにし、人参は茹でて冷ましておく。

	ハム
	30g
	②鍋に水を入れ沸騰したらスパゲッティを茹でて冷水にさらし、水

	人参
	10ｇ
	気を切っておく。

	きゅうり
	10ｇ
	③ボールに切った材料、茹でたスパゲッティを入れ調味料を加えて

	コーン
	20ｇ
	よく混ぜ、盛り付けて出来上がり。

	酢
	8cc
	　　

	サラダ油
	5cc
	

	塩
	適宜
	


☆スパゲッティサラダは誕生会メニューの一つで子どもたちに好評です。

ハムの代わりにツナでもおいしく作れますのでぜひお試し下さい！　

　

　

　

　

