平成21年　　1月号　　きゅうしょくだより
　1月に入り、ますます寒さが厳しくなってきました。風邪やインフルエンザも流行しています。辛い思いをしないために、手洗い、うがいをしっかり行い、体をあたため、栄養と睡眠をたっぷりとることが大切です。

～風邪をひいてしまった時の食事～

水分補給を充分に
子どもの体は小さいため、脱水症状が起こりやすくなります。お茶、すりおろしたりんご、野菜スープなどで水分をしっかり補給しましょう。

発熱時はビタミン類・たんぱく質を

発熱するとビタミン類とたんぱく質が失われます。胃腸の働きが弱まっているので、牛乳、乳製品、卵、豆腐、納豆、じゃが芋、人参、カボチャなど、消化の良いものでビタミンA・B群、C、たんぱく質をしっかりとりましょう。

体をあたためる食事を

体があたたまると血液の流れが良くなり、内臓の働きを高めます。体の芯に力が湧いてくれば自然治癒力が働きはじめます。内臓の働きさえしっかりしていれば手助けとなる風邪薬は効果を発揮します。おかゆやうどん、みそ汁など消化が良いものを温かいうちに食べるようにしましょう。

むかない食材

風邪の時は、食物繊維の多い野菜や油分の多いもの、酸味や塩分の強いものは出来るだけ避けましょう。

レシピの紹介～七草粥～（子ども1人分）

〈材料〉　　　　　〈分量〉　　〈作り方〉

ご飯　　　　　　　　80ｇ　　　　①　野菜は食べやすい大きさに切る。

せり・なずな　　　　各5g　　　　②　大きめの鍋に根の野菜と水を入れて火にかけ、
大根・かぶ・里芋　　各15ｇ　　　　　沸騰したら野菜を入れ少し煮る。

ほうれん草　　　　　20ｇ　　　　③　だしと塩で味付けしご飯を入れてよくほぐしたら

人参　　　　　　　　5g　　　　　　　出来上がり。

だし・塩　　　　　　適量　　　　

※春の七草はセリ・ナズナ・ゴギョウ・ハコベラ・ホトケノザ・スズナ・スズシロですが、保育園では子どもたちが食べやすいよう、ゴギョウ・ハコベラ・ホトケノザの代わりにほうれん草・人参・里芋を使っています。

～おいしいコラム～

★12月18日に保育園で「もちつき」を行いました。子どもたちも一生懸命つき、おいしいおもちが出来ました。今回はひまわり1組の子どもたちの希望で“からみもち”を給食で出しました。子どもたちも気に入ってくれたようで残さず食べてくれました。

★今月の新メニュー紹介

　○豚丼（16日）○インゲンチャンプルー（28日）

