
 

令和元年１１月２９日 

―富岡保育園― 

 早いものでもう１２月です。カレンダーを一枚残すのみとなりました。年末の気ぜわしい生活の中でも子ども達の生

活リズムが乱れないようにしたいものです。また、朝布団からでるにも勇気がいるようになりました。特に朝晩ひえこ

んできましたので風邪などひかないように気をつけましょう。栄養面ではたん白質やビタミンの多い食事を心がけて風

邪の予防にもつなげましょう。大根、かぶ、ねぎなどの冬野菜は、体を芯から温めてくれます。他にほうれん草や小松菜

などの緑黄色野菜もおいしい時期なので、いろいろな料理方法で味わってみてください。 

例えば… 

そのまま 

野菜に含まれるビタミン C

は加熱に弱いのでサラダな

どで食べるとビタミン C

が効果的にとれます。 

炒める 

野菜を油で炒めること

でカロチンの吸収がよ

くなり野菜の甘味 

も出ます。 

煮る 

根菜類は、ゆっくり煮て

やわらかくします。よく

かんで食べるとおいしさ

も増します。 

茹でる 

ほうれん草や小松菜は茹

でると量がぐんと減り食

べやすくなります。 

 １１月の共通メニューは“れんこんバーグ”でした。普段のハンバーグと何ら変わりなくよく食べていました。れん

こんやごぼうなどの根菜を入れることで歯ごたえもあり、食物繊維も摂れます。子どもにとっては苦手とされている根

菜類も調理法一つで食べられるようになります。現にごぼうやれんこんのキンピラ、サラダなどは毎回完食するほど食

べてくれます。旬の野菜であればおいしいのは当たり前だし、一度食べないから嫌いと決めつけずに、少しでも食べら

れるよう形を変え味を変え、どんな味がするのだろう！？と子どもに興味を持たせてみたり、工夫するのは大人の役割

だと思います。ロールキャベツも以前はキャベツをはがして中身だけ食べる子が多かったのですが、今回はキャベツと

もよく食べていました。きゅうりとわかめの酢の物には木田ゆうた君の所から頂いたレタスも使いとてもおいしく子ど

も達もよく食べていました。松本あさひちゃんのところからも美味しいみかんを頂いています。地元の美味しい食材を

いただける事は幸せなことです。おやつでは米粉のレシピでヨーグルトムースを教えてもらい、実際はドライトマトを

使ったレシピでしたが、どうしてもドライトマトが入らずに、イチゴジャムを使ってピンク色のムースを作りました。

米粉のスポンジと重ねて、量が多いので作るのは大変でしたが未満児さん以上児さん学童さんともよく食べてくれて安

心しました。 

１1月も残菜の少ない月でした。全体的によく食べてくれて、食欲の秋がずっと続いているような子ども達です。 

  【主菜・主食】 

鶏のから揚げ  もずく入りさつま揚げ 

マーボーなす  コーンフレークチキン 

ハヤシライス  鶏と大豆の揚げ煮 

きつねうどん  ひじき入り卵焼き 

さつま芋ご飯  ロールキャベツ 

花しゅうまい  里芋コロッケ 

【副菜】 

ナムル  大根と豚肉の甘辛炒め 

レタスサラダ  れんこんの梅マヨ和え 

小松菜のサラダ ドレッシング和え 

バンサンスー  刻み昆布の炒め煮 

大根と豚肉の甘辛炒め 白菜のサラダ 

きゅうりとわかめの酢の物 

【おやつ】 

芋とりんご煮  マーブルケーキ 

黄な粉だんご  メロンパン風クッキー 

手作りチュロス リゾット風スープ 

昆布の天ぷら  パウンドケーキ 

ペンネミート  マカロニの黄な粉和え 

いちごのヨーグルトムース   

風邪・インフルエンザを予防しよう 

手洗い……手洗いは１５秒以上、できれば３０秒かけて液体せっけんなどでよく洗い、流水できれいに流しましょう。 

うがい……水でうがいをしてものどを洗浄する効果は十分ありますが「インフルエンザ」などの流行期にはうがい薬を

使用すると病原性細菌やウイルスを一時的に少なくする効果も加わります。 

水分補給…人間の体は、半分以上が水分で占められています。十分な水分補給はのどの粘膜（気道粘膜） 

のウイルスや繊毛運動を活発にして、ウイルスや細菌の体外への排出を助けます。 

栄養………日頃から栄養バランスのとれた食事を摂ることは、「かぜ」の予防など健康を維持するために大切です。野菜

スープはビタミンを採りやすく体が温まるのでお薦めです。ビタミン Cと Eは一緒に摂取するとより効果的

です。 

睡眠………疲労がたまると体の抵抗力も下がり「かぜ」を引きやすくなります。日頃からしっかり睡眠をとり、規則正

しい生活をすることが「かぜ」の予防にも大切です。 

保温………湯冷めや薄着で体を冷やさないように、暖かい下着やセーター、靴下などを着用し、外出する時は上着やマ

フラーで体温を奪われないようにしましょう。 

保湿………粘膜を健康に保つことは、ウイルスや細菌の侵入を阻止する第一のバリアです。「のどが痛い」と思ったら、

お茶などでのどに水分を与え、換気で空気を入れ替え、部屋の湿度を高くし、屋外ではマスクをしてのどを

保湿することも効果的です。 

こどもの栄養 １２月号 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=l734HtNN&id=19EB3E917568195FAA438056D684E4EFD8777609&thid=OIP.l734HtNN2bMMQ3aJNFrvTgAAAA&mediaurl=https%3a%2f%2fi0.wp.com%2fsozai-dc.com%2fwp-content%2fuploads%2fdcimage%2fflame%2fmemo3.jpg&exph=300&expw=400&q=%e3%83%a1%e3%83%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608028262962039400&selectedIndex=73
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=l734HtNN&id=19EB3E917568195FAA438056D684E4EFD8777609&thid=OIP.l734HtNN2bMMQ3aJNFrvTgAAAA&mediaurl=https%3a%2f%2fi0.wp.com%2fsozai-dc.com%2fwp-content%2fuploads%2fdcimage%2fflame%2fmemo3.jpg&exph=300&expw=400&q=%e3%83%a1%e3%83%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608028262962039400&selectedIndex=73
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=l734HtNN&id=19EB3E917568195FAA438056D684E4EFD8777609&thid=OIP.l734HtNN2bMMQ3aJNFrvTgAAAA&mediaurl=https%3a%2f%2fi0.wp.com%2fsozai-dc.com%2fwp-content%2fuploads%2fdcimage%2fflame%2fmemo3.jpg&exph=300&expw=400&q=%e3%83%a1%e3%83%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608028262962039400&selectedIndex=73
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=l734HtNN&id=19EB3E917568195FAA438056D684E4EFD8777609&thid=OIP.l734HtNN2bMMQ3aJNFrvTgAAAA&mediaurl=https%3a%2f%2fi0.wp.com%2fsozai-dc.com%2fwp-content%2fuploads%2fdcimage%2fflame%2fmemo3.jpg&exph=300&expw=400&q=%e3%83%a1%e3%83%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608028262962039400&selectedIndex=73
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=2ZOgLQtb&id=A50C3CAC96BABAA0EEB9891503C1BC8CF2BD3087&thid=OIP.2ZOgLQtbxUSHTAoR0jvI5QHaHa&mediaurl=https%3a%2f%2f3.bp.blogspot.com%2f-D2RS_3nR4SY%2fWb8gK_rx9II%2fAAAAAAABGvs%2f7aQsZ0ZmZOMwcUQqJLnjB2TJn_hTjvf_wCLcBGAs%2fs800%2fcooking_frypan.png&exph=660&expw=660&q=%e3%83%95%e3%83%a9%e3%82%a4%e3%83%91%e3%83%b3%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608014270042867168&selectedIndex=3
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=AyNSKr1%2f&id=47545E2DCF0C1DD42BD0FC7170DA1A6FB2957076&thid=OIP.AyNSKr1_O9CtOdgpbCKW9QHaGt&mediaurl=https%3a%2f%2f4.bp.blogspot.com%2f-q4cpiEi9Ifo%2fUkJMyYJ4rtI%2fAAAAAAAAYTM%2f6CyNkrfqWng%2fs800%2fcooking_onabe.png&exph=511&expw=564&q=%e9%8d%8b%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=607996097995870016&selectedIndex=29
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=1%2fO%2f2KNh&id=4A491D30B6AB8CD15AFBB98B14664DA0EB601EBB&thid=OIP.1_O_2KNhUK6aNLlHKR-FmgHaHh&mediaurl=https%3a%2f%2f3.bp.blogspot.com%2f-cce76d-O3zk%2fUkJM41i6WjI%2fAAAAAAAAYU8%2fQKWvtVyBdw4%2fs800%2fhourensou_spinach.png&exph=603&expw=594&q=%e3%81%bb%e3%81%86%e3%82%8c%e3%82%93%e8%8d%89%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608024272955900945&selectedIndex=1
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=7TAGMhhT&id=9D1545A9F18801473B3F56091D99FA9BAF6D8819&thid=OIP.7TAGMhhTeeWMNKyELHIHxwHaH2&mediaurl=http%3a%2f%2f4.bp.blogspot.com%2f-CvbAX5VsRfY%2fUj_3DLXxVMI%2fAAAAAAAAYHY%2fXxKhgQfwWe0%2fs800%2fvegetable_komatsuna.png&exph=688&expw=649&q=%e5%b0%8f%e6%9d%be%e8%8f%9c%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608031922308580228&selectedIndex=6
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=%2fZQoAo0m&id=C2B5AA47BE50DF5EE951C96B0122A81F4DD4149D&thid=OIP._ZQoAo0mlEpvl3vaX0-togHaIe&mediaurl=https%3a%2f%2f1.bp.blogspot.com%2f-Wm1exyFN8qU%2fU-8FbmIaf6I%2fAAAAAAAAkrc%2fn3UwdnG2FA0%2fs800%2fjam01_strawberry.png&exph=701&expw=612&q=%e3%81%84%e3%81%a1%e3%81%94%e3%82%b8%e3%83%a3%e3%83%a0%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&simid=608053470140172073&selectedIndex=2

