平成22年　5月号　　　きゅうしょくだより

　新年度が始まり、1ヶ月が過ぎ、新しいクラスに慣れた様子で毎日子ども達の元気いっぱいの声が厨房にも聞こえてきます。5月も春野菜を使用したメニューを取り入れ、旬の味を少しでも子ども達に知ってもらえるよう、心を込めて給食作りをしていきたいと思います。

～子どもにとって“おやつ”って？～

おやつは子どもにとって必要です

　子どもにとっておやつは体と心の栄養のために必要なものです。子どもは胃袋も小さく、消化吸収能力も発達途中なので、3度の食事だけでは必要な栄養は整わないのです。

　また、子どもの体は大人よりも多くの水分を必要としますので、おやつには飲み物を添えて下さい。（甘くない飲み物が望ましい。）

どんなものをあげたらいいの？

　約100kcalぐらいのもの。

　例：おにぎり小1個、ホットケーキ中1枚、アンパン1／2個

※おやつのあげすぎは次の食事に響くのであげすぎには注意しましょう！

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　　　　　１０ｇ　　　　　　わかめは1ｃｍ幅にザクザク切る。

だし　　　　　　　３ｇ　　　　　　（※わかめは水にもどしておく。）

醤油　　　　　　４ｃｃ　　　　②　鍋に①を入れ、水を浸るくらい入れ、だし、醤油

　　　　　　　　　　　　　　　　　で味を調える。

◎3月～5月にかけて“たけのこ”が旬の季節です。

◎“たけのこ”は食物繊維が豊富なので便秘予防・肥満防止の効果があります。

☀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」を毎日行っています。4月は食事中のマナーを身に付けることを目標に、「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつは正しい姿勢で言えるようになってきました。

　食べ物について知ってもらいたいと思い「元気ッズ」の絵本を毎日少しずつ読み始めました。

子ども達は、興味津々にお話しをきいてくれています。

　これからも興味を持ってくれる様な「食育」を心掛けていきたいと思います。

・今月の新メニュー

　ジャーマンポテト（14日）、ツナポテサンド（28日）

