平成22年　9月号　　　きゅうしょくだより

　暦の上では秋でも、まだまだ残暑の厳しい日が続いていますね。9月とはいえまだまだ

たくさんの汗をかくので、こまめに水分補給し、三食きちんと食べ、生活リズムを見直して秋も元気に過ごしましょう。

～3つの食品群をご存じですか？～

食品は「エネルギーになるもの」「体の組織を作るもの」「体の調子を整えるもの」の大きく3つに分けられます。それぞれ、毎日バランスよくとりたいものです。食事をしながら「これは、体を作ってくれる食べ物だよ」「これを食べると力が出るよ」などそれぞれの役割について伝えると、食べ物にもっと興味を持つきっかけになります。

3つの食品群

①主にエネルギーになるもの…炭水化物や、脂質と呼ばれるもの。体を動かすエネルギー

源になる。（ごはん、パン、芋類）

②主に体の組織を作るもの…筋肉や内臓、皮膚など体を作る材料となるたんぱく質、カル

シウムなど。（肉、魚、卵、豆腐、牛乳、チーズ）

③主に体の調子を整えるもの…色の濃い緑黄色野菜、色の薄い淡色野菜や果物。（人参、か

ぼちゃ、ほうれん草、レタス、バナナ、みかん）

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、玉葱はスライスし、ベーコンは1ｃｍ幅

ピーマン　　　　　１／２個　　　　　に切る。

玉葱　　　　　　　１／４個　　　②　フライパンに油、①をよく炒め、玉葱がしんなり

ベーコン　　　　　　１０ｇ　　　　　したらケチャップを入れ、味を付ける。

スライスチーズ　　　１枚　　　　③　食パンに②をのせ、上にスライスチーズをのせ、

油　　　　　　　　　少々　　　　　　オーブントースターで焼き、チーズがとろけたら

ケチャップ　　　　大さじ２　　　　　出来上がり。

	☀おいしいコラム☀
　8月5、24日と2回にわたり、ひまわり1組で「お箸の正しい持ち方」の食育を行いました。1人1人に実際にお箸を手にしてもらい、正しい持ち方の練習をしてもらいました。ボタンやストロー、スポンジなどをお箸でつかんで別の容器に移す遊びをしました。少しずつですが出来るようになることに子ども達は喜びを感じていました。今後も喜んで取り組めるようなお箸の練習を考え、食育を行っていきたいと思います。

・今月の新メニュー

　じゃが芋のミートソースグラタン（2日）、豆腐とエビのトマト煮（29日）


