
　　～なぜ子どもに
　　　　　おやつが必要？？～ おやつも小さな食事です

　子どもは胃袋が小さく、消化吸収能力も発達途中ですから、3度の食事

だけでは必要な栄養がととのいません。1日１回（～２回）時間を決め、
食事どきまでにはお腹がすく程度の量を与えます。
「栄養の補給」「水分の補給」「食べる楽しみ」と、おやつの
持つ役割は大切で、子どもにとってのおやつは小さな食事といえます。

☆おやつの与え方も大切です☆

　　　おやつには何を与えてもよいのですが、
　　量と時間を決め、必ずお茶などの飲み物と
　　一緒に与えるようにしましょう。
　　　また、子どもに与えるおやつを、ものご
　　との駆け引きに使ったり、市販のスナック
　　菓子等を与えすぎることは極力控えましょ
　　う。また、車や電車での移動中に与えるこ
　　とも好ましくありません。
　　おやつは、子どもにとっては小さな食事で
　　す。きちんとテーブルについて食べる習慣
　　をつけましょう。
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今月の目標

少しずつ食物に

興味をもとう

　寒暖の差も少しずつ和らぎ、木々の緑がひときわ鮮やかになり、外遊び
の楽しい季節となりました。給食では、季節とともに出てくる旬の野菜や
果物等をなるべく取り入れる予定です。 そして、菜園活動もスタートし、
夏野菜を植えて育てています。 育つ過程を楽しみながら収穫、そして旬の
味を感じられるといいですね。

　旬…という言葉はよく耳にしますね。
 「しゅん」とは、その食べものがいちばん多くとれる時
期でありいちばんおいしい時期でもあります。また栄養
価が高いうえ、たくさん出回るので、比較的安く入手で
きます。旬のものを優先して食べるという食生活を心が
けましょう。

　「えんどう豆」

　★キヌサヤえんどう…未熟なえんどう豆をさやごと食用にします。
　　　　　　　　　　　　　煮物等に使用。

　★グリンピース…えんどう豆の完熟前の柔らかい豆。給食では、今
　　　　　　　　　　月ピースごはんで登場！子どもたちとさやむきを
　　　　　　　　　　する予定です。

　★スナップえんどう…グリーンピースをサヤごと食べられるように
　　　　　　　　　　　　改良された品種で、生長してもサヤがやわら
　　　　　　　　　　　　かく、甘みの強いのが特徴です。「スナック
　　　　　　　　　　　　えんどう」ともいいますが、農林水産省の統
　　　　　　　　　　　　一名称は「スナップえんどう」
　　　　　　　　　　　※「スナップ（snap）」は「ポキッと折る、
　　　　　　　　　　　　パチッという音」という意味を持っています。

食べものから旬を感じよう

旬

5月号

　じゃがいも

コロコロの「新じゃがいも」
も、
この時期の味です。
じゃがいもには、ビタミン
B1,C
が多く、丸ごとだと
加熱してもビタミンCが壊れに
くいのです。

　　　　　　　　　  保育園の食材紹介

　保育園で使用している食材を少し詳しく紹介します。保育園では基本的に国産のものを使用し、レト
ルト食品は使わずになるべく手作りのものを提供しています。

☆お米…佐賀県産の特別栽培米「夢しずく」を使用しています。炊き上がりがふっくらとつやつやした
　　　　おいしいお米です。

☆野菜…どの野菜も全国各地から集まってきています。同じ野菜でも次の日は違う産地のものになって
　　　　いたりするので毎日チェックするとおもしろいかもしれませんね♪

☆肉…宮崎県産の鶏肉、埼玉県入間市産と立川砂川産の豚肉を使用しています。

☆魚…福岡県産のししゃもや愛知県産のシラスなどを使用していますが、日によって産地にばらつきが
　　　あります。

☆調味料…調味料はほとんど生協のものを使用しています。沖縄・鹿児島県産の花見糖。国産丸大豆を
　　　　　使用したしょうゆ。国産のお米だけで作られている純米酢などまだまだたくさんあります♪

おやつ

☆おやつは楽しい心の栄養☆
　おやつを食べることはリラックスする時 間でも
あります。おやつの時間のおしゃべ りも大切にし
てあげましょう。楽しく食べ て、大人も心にゆと
りを持てるといいです ね。おやつが手作りだと、
さらに楽しい時 間になります。手軽に混ぜるだ
け、焼くだ けの簡単おやつで、子どもがお手伝す
るの もいいですね。

☆★☆おすすめメニュー☆★☆

今月は旬のかつおを使った「かつおのガーリックフライです！

＜材料＞
・かつお：200ｇ
・しょうゆ：大さじ1/2
・酒：大さじ1/2弱
・にんにく：3ｇ
・薄力粉：大さじ3
・たまご：25ｇ
・水：適量
・パン粉：適量
・揚げ油：適量

＜作り方＞
①にんにくをすりおろす。
②しょうゆ、酒、にんにくでかつおに下味をつける。
③小麦粉、溶き卵、パン粉の順でつけ、油で揚げる。　　　　今年度も菜園活動を行います！

ことり組(3歳)…オクラ・えだまめ
はな組(4歳)…トマト・サニーレタス
つき組(5歳)…なす・きゅうり
プランターでの栽培になりますが、育てることの大変さや喜び
を感じていってほしいなと思います。


