平成21年　5月号　　　きゅうしょくだより

　新年度スタートから１ヵ月が過ぎ、あまり食べられなかった子も、少しずつ食べられる様になり、苦手な物も頑張って食べる姿もみられ、とても嬉しく思います。

　5月も行事食を含め、子ども達が喜んで食べてくれる給食作りを心掛けたいと思います。

「赤・黄・緑の食品をバランス良く食べよう！！」

　色々な食品をバランスよく食べることは健康を維持していく上でとても大切です。

バランスよく食べるために役立つのが、赤・黄・緑の3つの基礎食品です。1つの色に偏った食事ではなく、3色がバランスのとれた食事を心掛けましょう。保育園の献立表にも3つに分かれた材料が載っているので参考にしてみて下さい。

〈赤の食品群〉

　〇骨・肉・血など、体をつくる。

　　卵・肉・魚・豆類・乳製品などで、主にタンパク質が多く含まれています。その他にも脂質やカルシウム、ビタミン類などが含まれています。

〈黄の食品群〉

　○熱や力のもとになる。

　　ご飯・パン・麺類・芋類・油・バター・砂糖などです。主に炭水化物や脂肪が含まれています。

〈緑の食品群〉

　○体の調子を整える。

　　野菜や果物などで主にビタミン類や無機質が含まれています。不足すると便秘ぎみになったり、体調を崩してしまいます。

レシピの紹介～若竹汁～（子ども1人分）

〈材料〉　　　〈分量〉　　　〈作り方〉

たけのこ　　　　10ｇ　　　　①　たけのこは1cm幅の短冊切りにする。わかめは1cm幅

わかめ　　　　　10ｇ　　　　　　にざくざく切る。（※わかめは水にもどしておく。）

だし　　　　　　　3g　　　　②　鍋に①を入れ、水をひたるくらい入れ、だし、醤油で

醤油　　　　　　4cc　　　　　　　味をととのえる。

★簡単に作れる季節のメニューなのでご家庭でも是非お試し下さい。

	☀おいしいコラム☀
　　やさか保育園では、給食の後に簡単な食育を行っています。4月は葉物野菜のクイズをしました。ほうれん草や小松菜、チンゲン菜など見分ける事が難しいものもきちんと見分けられる様になり、子ども達の記憶力にとても驚かされています。これからも食育を通して、沢山の食材を知ったり、食に興味をもってくれるように、食育の時間を楽しいものにしていきたいと思っています。

◎5月の新メニュー　

　こいのぼりフライ（1日）、カレー焼きビーフン（21日）


