平成22年　11月号　　　きゅうしょくだより

　肌寒い日が増え、季節の移り変わりを感じます。この時期は空気が乾燥し“風邪”を引きやすいので、予防対策として帰宅後の手洗い・うがいを習慣づけ休息も充分に取り、バランスの良い食事を心掛けましょう。

～子どもの食べる意欲を育てましょう～

①食事は１日3回＋1回のおやつ。

　　ダラダラおやつは、食事の時に食欲が出ず、肥満にもつながってしまいます。

②手作りの食事の良さを生かす。

③加工食品はひかえめに。

　旨味調味料が含まれていて味が濃く、高カロリーのものが多い。

　旨味に慣れてしまうと、野菜など素材の味を吟味できなくなります。

④栄養の「洪水」に気を付ける。

⑤先走った「食べなさい」「おいしいよ」の一方的な言葉かけの多さに気を付ける。

　子ども自らが発信する食欲を大切に。一緒に「おいしいね」と共感する。

⑥体を動かして、たくさん遊びましょう！

　心地よい食欲が生まれる元です。

おやつの紹介～大学芋～（1人分）

〈材料〉　　　〈分量〉　　　　〈作り方〉

さつま芋　　　　６０ｇ　　　　①　さつま芋は皮をむき、一口大の大きさに切り、水に

ざらめ糖　　　　　８ｇ　　　　　つけ、あくを取る。ペーパータオルで拭きとっておく。

黒ごま　　　　　０，３ｇ　　　②　鍋にざらめ、少量の水を入れ、弱火でざらめを

しょうゆ　　　　１ｃｃ　　　　　溶かし、しょうゆを入れ味をみる

油　　　　　　　適量　　　　　③　180℃の油で①を揚げる

　　　　　　　　　　　　　　　④　③を②にからめ、黒ごまをちらせば出来上がり。

	☀おいしいコラム☀
　　お米が収穫の時を迎えたという事で、保育園でもひまわり1、2組で実際に稲を子ども達に見せながらお米についての食育を行いました。毎日食べているお米に子どもたちも興味津々。日本人の主食であるお米についてもっと子ども達には知ってもらい、今以上にご飯が大好きになってもらえたらと思います。11月には“おにぎり作り”を食育に取り入れていきたいと思っています。

・今月の新メニュー

　　・ほうれん草とベーコンのパスタ（9日）・厚揚げと根菜の煮物（17日）

　　・きのこカレーうどん（26日）・レンコン混ぜご飯（30日）


