平成20年　4月号　　きゅうしょくだより
ご入園、ご進級おめでとうございます。

保育園の給食は手作りを基本とし、季節の食材を使ったメニューや、その月にある行事にちなんだメニューなどを作り、子ども達が食べ物に興味を持ち、喜んで食べてくれるような献立作りを心がけております。

朝ごはんを食べよう！！～朝ごはんを食べるといいことがたくさん～
①体の活性化　　　　　　　　　　　　　　　　②肥満防止

いろいろな角度から刺激された　　　　　　　　昼におなかがすいて、一度にたくさんの

脳が目覚めます。　　　　　　　　　　　　　　量を食べてしまうと完全燃焼されず
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　エネルギーがたまりやすくなり太る原因
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　になります。
③快便効果　　　　　　　　　　　　　　　　　④脳のエネルギー源に
朝ごはんを食べると腸が刺激されて　　　　　　脳は寝ている間もエネルギーを使ってい
排便しやすくなります。　　　　　　　　　　　るので朝ごはんでエネルギーを補わない
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　と脳はエネルギー不足になり活発に
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　働きません。

レシピの紹介～アスパラの胡麻和え～（1人分）

（材料）　　　　　（分量）　　　　（作り方）
アスパラ　　　　　　６０ｇ　　　　　①　アスパラは斜め薄切りにして茹でる。
ごま　　　　　　　　　４ｇ　　　　　②　茹であがったアスパラをザルにあけ、流水で
しょうゆ　　　　　　２,５cc　　　　　　　よく冷やす。
砂糖　　　　　　　　　３ｇ　　　　　③　アスパラが冷えたらよくしぼり、ボールに
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　入れ、ごまを入れ、味付けをして出来上がり。
☆旬のアスパラを使った一品です。簡単に出来るので、是非お試し下さい。
