平成21年　9月号　　　きゅうしょくだより
　9月に入り、暦の上では秋でも、まだまだ残暑の厳しい時期ですね。この時期は夏の疲れが出やすく、体がだるくなることがあります。早寝・早起きを心掛け、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。

脂肪のはたらき〈太り過ぎ、やせすぎどうしていけないの？？〉
脂肪は炭水化物と共に効率のよいエネルギー源です。成長期の子どもにとって脂肪はエネルギーの不足を補う大切な物質です。

太り過ぎとは・・・

子どもの肥満は脂肪細胞の数が増えるのに対し、大人の脂肪細胞の数はそのままで、ひとつひとつの細胞が大きくなるといわれています。2歳くらいまでに細胞を肥満化させてしまうと大人になっても肥満が続いてしまいます。体脂肪が過剰に蓄積されると体にさまざまな障害が発生します。
→生活習慣病、動脈硬化、脂肪肝、心臓病、関節痛、心理面における問題点

やせすぎとは・・・

やせすぎはエネルギーとなる炭水化物が不足し、さらにそれを補う脂肪も不足している状態なので、エネルギーが不十分となり、体力減退や疲労感などが現れてきます。行き過ぎると次のような症状も出てきます。

→貧血、便秘、精神面における問題、拒食症の可能性

★しっかり食べてたくさん動き、健康的に脂肪を利用しましょう。

レシピの紹介～フルーツミルクカクテル（4人分）～
〈材料〉　　　　〈分量〉　〈作り方〉

いちご           8粒　　　①　フルーツは一口大に切っておく。

キウイフルーツ　　　80ｇ　　　②　牛乳を沸騰直前まで温めて砂糖を加え溶かす。

みかん（缶）　　　80ｇ　　　③　粉末寒天に水を少々加え、吸収したら②の中に少しずつ

牛乳　　　　　　200ml　　　　　入れる。（沸騰させ火を弱める。）

砂糖　　　　　　　16ｇ　　④　③にエッセンスを加え、水でぬらしたバットに1cm厚さ

粉末寒天（水30ml）　1.2ｇ　　　　に流し入れ、冷やし固める。（1cm角に切る。）

アーモンドエッセンス　少々　　　⑤　Aでシロップを作り、冷やす。

砂糖　　A     　　20ｇ　　　⑥　器に盛り付け、⑤のシロップを注ぐ。

水               60ml　★さっぱりしていてとてもおいしいおやつです。是非お試し下さい。

	☀おいしいコラム

先月、給食の盛り付け等で時間に余裕が出来た日を利用し、たんぽぽ組、ちゅうりっぷ組、ひまわり2組の給食を見学に行きました。普段ひまわり1組の子ども達とは一緒に食べているので様子がよくわかるのですが、他のクラスの状況はあまり把握していなかったので、色々と発見があり、各クラスの子どもたちの声を実際に聞けて、とても励みになりました。これからも定期的に見学していきたいと思います。

〈今月の新メニュー〉

フルーツミルクカクテル（2日）、カラフルチンジャオロース（11日）


