平成20年　９月号　　きゅうしょくだより
　秋とはいえ、まだまだ残暑の厳しい日が続いていますね。

　この時期は夏の疲れが出やすく体がだるくなりがちです。早寝・早起きを心がけ、朝ごはんをきちんと食べるなど、生活リズムを見直して秋も元気に過ごしましょう。

～お米パワーを見直そう！！～

味なしごはんがいい

口の中でいろいろなおかずと混ぜながら食べると味を敏感に感じられ、唾液がたくさん出ます。唾液に含まれるホルモンは脳を活性化させてくれます。

ごはんは腹もちがよく、太りにくい
粒状のごはんはエネルギーがじわじわ燃え、腹もちがよく、パンやじゃが芋に比べ、太りにくいという特徴があります。

繊維質が多く、便秘になりにくい

穀物は食物繊維が豊富で便秘解消にピッタリです。

★ごはんは子どもの五感を育てます。秋においしいお米をたくさん食べて、これからくる冬も元気いっぱいに過ごしましょう。

レシピの紹介～ピザトースト～（１枚分）
（材料）　　　　　　（分量）　　　（作り方）

食パン（8枚切り）　　1枚　　　　　①　ピーマン、玉ねぎはスライスし、ベーコンは

ピーマン　　　　　　　1／2個　　　　　　１cm幅に切る。

玉ねぎ　　　　　　　　1／2個　　　　②　フライパンに油、①をよく炒め、玉ねぎが

ベーコン　　　　　　　10ｇ　　　　　　　しんなりしたらケチャップを入れ、味をつける。

チーズ　　　　　　　　1枚　　　　　③　食パンにバターを少々ぬり、②をのせ、上に

（スライスチーズ）　　　　　　　　　　　スライスチーズをのせ、オーブントースター

油　　　　　　　　　　少々　　　　　　　で焼き、チーズがとろけたら出来上がり。

ケチャップ　　　　　　大さじ2

バター　　　　　　　　少々

★保育園で子どもに人気のおやつです。ご家庭でも是非お試し下さい。
