平成23年　7月号　　　　　　きゅうしょくだより
毎日蒸し暑い日が続いています。暑い日が続くと体はだるくなりやすくなり、食べる意欲が薄れてしまいます。夏を元気に過ごす為に、朝・昼・晩の食事と水分をしっかり摂る様にしましょう。今月も食中毒が発生しやすい時期ですので、台所などの衛生面に十分注意して下さい。
～ 心を育てる食卓（共食と孤食（一人食べ））～
・家族と食事の時間、場所を共有することは、子どもの食事内容、健康面の良好さ、食事の楽しさや意欲と関連しています。
朝食を一人で食べていた子は、家族と食べていた子に比べ「イライラする」「夜よく眠れない」といった体調不良や、食事が楽しいと思っていない、一人で食べた方が良いと思う特徴を持っている、という報告があります。
共食（共に食べる事）はお互いのことを分かり合う大切な時間です。食の営みは広くて深く、普段の生活の中にも「共食」の機会がたくさんあります！

（例）・家庭菜園などで子どもと一緒に野菜を育てる。・家族そろって食卓を囲む。

　　 ・子どもと食材の買い物をする。・一緒に料理する。・食事の準備や片付けをする。

★共食は子どもの健やかな成長にとても大切です。
是非、家族で食卓を囲み、食事の時間を楽しいものにして下さい。

レシピの紹介～チキンとトマトのカレーライス～（1人分）

〈材料〉　　　　　 〈分量〉　　 〈作り方〉

鶏もも肉　　　　　　２０ｇ　　　①　米は炊いておく。
トマト　　 　　　　 ３０ｇ　　  ②　トマト、玉ねぎ、鶏肉、じゃが芋は小さめの角切り、
玉ねぎ　　　　　　　３０ｇ　　　　　いんげんは１ｃｍ幅に切る。
じゃが芋　　　　　　４５ｇ　　　③　鍋に油を入れ熱し、鶏肉、野菜の順に入れ、軽く炒め
いんげん　　　　　　　５ｇ　　　　　る。材料が少しかぶるくらいの水を加え、柔らかくな
カレールウ          １５ｇ　　      るまで煮る。
　　油                  １ｇ　　　④　カレールウを入れ溶かす。
米　　　　　　 　 ４０ｇ　　　⑤　皿にご飯を盛り、出来上がったカレーをかけ完成。
　　☆トマト以外にもかぼちゃやナスなど夏野菜を入れてもおいしいです。

☀おいしいコラム☀


　６月はひまわり１組のクラスで手洗い実験の食育を行いました。手にでんぷんをつけ、手洗いをし、ヨウドチンキをかけると洗い残しが紫色になるという実験です。よく洗ったはずの子も自分の手が紫色になると「わぁ！バイキンが残ってた！」と驚いた様子でした。その後、上手な手洗いの方法をみんなで練習しました。夏は食中毒の発生率が高いので、ご家庭でも手洗い、うがいを呼びかけていって下さい。


◎今月の新メニュー


・麻婆茄子（6日）　　・七夕寿司（7日）　　・中華風スープ（15日）


・キュウリ漬け（19日）　　・鶏丼（25日）











