平成20年1月号　　　きゅうしょくだより
　

１月になり、寒さが一層厳しくなってきました。風邪やインフルエンザにかからないように、手洗い・うがいをしっかりとし、体を温める食事をとるようにしましょう。おでんや鍋物、具だくさんのスープやうどんは体を温めます。温かい食事をとって寒い冬を乗り切りましょう。

～食事のマナーを見直しましょう～

　　　子ども達と一緒に給食を食べていると「あれ？」と思うような食べ方をする子や　　　　「今は食事中なのに…」と思ってしまう発言や行動をとる子がいます。

マナーは大人になるまで習慣となります。ちょっとしたきっかけで改善できる事がありますので家庭での食事環境を見直してみて下さい。

○あいさつ忘れていませんか？　　　　　　　　○食事ができる環境ですか？

「いただきます」「ごちそうさま」を　　　　　　テレビを見ながらであったり、大好きな

言うことで作ってくれた人や食材への　　　　　おもちゃなどが食事の近くにあったら

感謝の気持ちを大切にしましょう。　　　　　　食事に集中できません。

○楽しい会話していますか？　　　　　　　　　○子どもだけで食べていませんか？

１日の出来事を報告し合うなど会話を　　　　　子どもはひとりで食事をさせていては

楽しみましょう。また、今日の料理に　　　　　　マナーを身につけさせる事はできません。

ついて話すことで食事への関心や食べ物　　　　なるべく家族と一緒に食べて“個食”

を大切にする心が育ちます。　　　　　　　　　（孤食）を避けるようにしましょう。

レシピの紹介～納豆和え（子ども１人分）～

（材料）　　　　　（分量）　　　（作り方）

ほうれん草　　　　　３０ｇ　　　　①　ほうれん草は少量の塩を入れた湯でゆでて冷水

人参　　　　　　　　　５ｇ　　　　　　にとり、軽くしぼり一口大に切る。

納豆　　　　　　　　　５ｇ　　　　②　人参は短いせん切りにし、ゆでる。

しょうゆ　　　　小さじ2/3　　　　　③　①と②と納豆に付いているたれ、しょうゆ

だし　　　　　　　　０.３ｇ　　　　　　　だしを入れてよく和えてできあがり。

◎ビタミン・鉄分・カルシウムが豊富な栄養価の高いおかずです。

子どもたちの好きなメニューでもありますので家庭でもお試し下さい。







