
                                           
４月分 保育所版 

 

 

 

 

 

 御入所・御進級おめでとうございます 

 
 

＊保育所の給食についてお知らせします＊ 

保育所給食の給与栄養目標量 

 エネルギー たんぱく質 脂質 
食塩 

相当量 

※施設における 

給与栄養目標量 

３歳未満児 
前期 470ｋｃａｌ 19.4ｇ 13.1ｇ 1.5ｇ未満 1 日の給与栄養 

目標量の 50％ 後期 520ｋｃａｌ 21.5ｇ 14.4ｇ 1.5ｇ未満 

３歳以上児 
前期 530ｋｃａｌ 21.9ｇ 14.7ｇ 1.4g 未満 1 日の給与栄養 

目標量の 40％ 後期 560ｋｃａｌ 23.1ｇ 15.6ｇ 1.4g 未満 

※食事摂取基準の考え方に基づき、市立こども園・保育所の体位数値を使用して 1 日の給与栄養目標量を算定します。

（食事摂取基準とは、よりよい栄養状態を維持するのに必要なエネルギー及び各栄養素の摂取量の基準を示すもので、

健康の維持・増進、生活習慣病の予防を目的とし厚生労働省によって策定されています）    

 前期：４月～９月 後期：１０月～３月 

 

・ 献立は加熱調理を基本とし、当日納品された新鮮な食材を施設内の給食室で調理しています。 

（手作りを基本としており、ふりかけやカレーのルウ等も手作りです） 

・ 味付けは薄味を基本とし、「だし」はかつお節等を使用しています。 

・ 細菌に負けない丈夫な体を作るため、腸を強くする食物繊維（芋類、豆類、根菜類、海草等）を多くとるように

心がけています。 

・ 果物は消毒して使用するため、一部の果物に限定しています。 

 

 

 

 

 

 

ポカポカと暖かな陽気に心もはずむ４月、保育所での新しい生活がスタートしました。 

 乳幼児期は、心身ともに発達が著しく、食生活の基礎が作られる大切な時期です。保育所の給食は、成長期に

必要な栄養をバランスよくとることはもちろん、旬の食材を取り入れています。色々な食べ物に慣れ、「素材のお

いしさ」「食事の楽しさ」を感じられるようになってほしいと思います。 

 

 
こちらから▶ 

* 毎月予定献立表・たべものだよりを配布しています。 

* 給食の見本を展示しています。サンプルケースをご覧ください。 

 （夏場は、展示を一時中止することがあります） 

* 食事についての御相談、給食のレシピが知りたい等がありま 

したら、栄養士まで気軽にお声をかけてください。 

* 習志野市のホームページにて「市立保育所 こども園のおすすめ 

レシピ」を紹介しています。ぜひご覧ください。                         

「ホームページ」→「子育て・教育」→「保育・学校」→「保育所」→「市立保育所・こども園の給食」 

給食サンプルの展示場所   

離乳食： 

３歳未満児：       

３才以上児：      

令 和 ４年 ４月  日 

 

習 志 野 市 立 保 育 所 

所 長  



                                            

楽しく食べましょう 
 

食べることは生きるための基本であり、子どもの健やかな心と体の発達に欠かせないものです。乳幼児期から、

発育・発達段階に応じた豊かな食の体験を積み重ねていくことによって、食を営む力が育まれていきます。 

下記の子どもの姿は、それぞれが密接に関わりあいながら、一人の子どもとして成長していくことを目指していま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事を味わって食べる 
離乳期からいろいろな食品に

親しみ、見て、触ることで食べよ

うとする意欲が育ちます。その

意欲を大切に、五感（味覚・聴

覚・触覚・視覚・嗅覚）すべてを

使って新しい食べものに興味や

関心を持ち、おいしさの発見を

繰り返す経験をたくさんさせてあ

げましょう。 

 

一緒に食べたい人がいる 
 「みんなで食べるとおいしい！」と感じるのは、

相手と気持ちが通じて心がわくわくしているから

です。幼い頃からみんなで食べる楽しさを体験

していると、人の気持ちがわかるようになり、思

いやりの心が育ちます。食卓が家族や友達、先

生とのコミュニケーションの場になります。 

 授乳期・離乳期には、安心と安らぎの中で母

乳・ミルクを飲み、離乳食を食べる経験を通して

食欲や食べる意欲の基礎を作ります。 

食事づくりや準備に関わる 
年齢に応じ、食事づくりや準備に関わる体験を

させ、生きる力を育みましょう。一緒に買い物に行

く、野菜を洗う・皮をむく・ちぎる・切る、テーブルを

拭く、食器を食卓へ運ぶなどの体験をさせてあげ

ましょう。また、家族とのコミュニケーションをはか

るよいチャンスです。栽培・収穫を通して、わくわく

しながら、食べ物に関わることもできます。 

 

聴覚・触覚「噛むといい音だね」 

嗅覚「いいにおいがしてきた」 

※ 厚生労働省「楽しく食べる子どもに～食から始まる健やかガイド～」参照 

楽しく食べる子どもに 

食事のリズムが持てる 
空腹感や食欲を感じ、それを満たす

心地よさを感じさせてあげましょう。 

お腹がすいた感覚を持つためには 

◎早寝早起きをし、規則正しい生活を

する 

◎食事とおやつの時間を決め、適量

を食べる（1日３食+間食） 

◎体を使ってたくさん遊ぶ 

食生活や健康に主体的に関わる 
絵本や遊びを通して食べものや体の

ことを話題にしたり、「食べたいもの」を

話し合ったり、食事の準備を一緒にする

などの経験を積み重ねることで、食べも

のに興味や関心が持てる子どもに育ち

ます。 

 



                                            
４月分 こども園版 

 

 

 

 

 

  御入園・御進級おめでとうございます 

  

＊こども園の給食についてお知らせします＊ 

こども園給食の給与栄養目標量 
 

※食事摂取基準の考え方に基づき、市立こども園・保育所の体位数値を使用して 1日の給与栄養目標量を算定します。（食事

摂取基準とは、よりよい栄養状態を維持するのに必要なエネルギー及び各栄養素の摂取量の基準を示すもので、健康の維

持・増進、生活習慣病の予防を目的とし厚生労働省によって策定されています） 前期：４月～９月 後期：１０月～３月 

 

・ 献立は加熱調理を基本とし、当日納品された新鮮な食材を施設内の給食室で調理しています。 

（手作りを基本としており、ふりかけやカレーのルウ等も手作りです） 

・ 味付けは薄味を基本とし、「だし」はかつお節等を使用しています。 

・ 細菌に負けない丈夫な体を作るため、腸を強くする食物繊維（芋類、豆類、根菜類、海草等）を多くとるように

心がけています。 

・ 果物は消毒して使用するため、一部の果物に限定しています。 

 

 

 

 

 

 
 

 エネルギー たんぱく質 脂質 
食塩 

相当量 

※施設における 

給与栄養目標量 

３歳未満児 
前期 470ｋｃａｌ 19.4ｇ 13.1ｇ 1.5ｇ未満 1 日の給与栄養 

目標量の 50％ 後期 520ｋｃａｌ 21.5ｇ 14.4ｇ 1.5ｇ未満 

３歳以上児

（長時間児） 

前期 530ｋｃａｌ 21.9ｇ 14.7ｇ 1.4g未満 1 日の給与栄養 

目標量の 40％ 後期 560ｋｃａｌ 23.1ｇ 15.6ｇ 1.4g未満 

３歳以上児

（短時間児） 

前期 390ｋｃａｌ 16.1ｇ 10.8ｇ 1.1g未満 1 日の給与栄養 

目標量の 30％ 後期 420ｋｃａｌ 17.3ｇ 11.7ｇ 1.1g未満 

ポカポカと暖かな陽気に心もはずむ４月、こども園での新しい生活がスタートしました。 

 乳幼児期は、心身ともに発達が著しく、食生活の基礎が作られる大切な時期です。こども園の給食は、成長期

に必要な栄養をバランスよくとることはもちろん、旬の食材を取り入れています。色々な食べ物に慣れ、「素材の

おいしさ」「食事の楽しさ」を感じられるようになってほしいと思います。 

 

* 毎月予定献立表・たべものだよりを配布しています。 

* 給食の見本を展示しています。サンプルケースをご覧ください。 

 （夏場は、展示を一時中止することがあります） 

* 食事についての御相談、給食のレシピが知りたい等がありま 

したら、栄養士まで気軽にお声をかけてください。 

* 習志野市のホームページにて「市立保育所 こども園のおすすめ 

 レシピ」を紹介しています。ぜひご覧ください。 

 「ホームページ」→「子育て・教育」→「保育・学校」→「保育所」→「市立保育所・こども園の給食」 

給食サンプルの展示場所   

離乳食： 

３歳未満児：       

３才以上児：      

こちらから▶ 

令 和 ４ 年 ４ 月  日 

習 志 野 市 立 こ ど も 園 

園 長  



 

 

楽しく食べましょう 
 

食べることは生きるための基本であり、子どもの健やかな心と体の発達に欠かせないものです。乳幼児期から、

発育・発達段階に応じた豊かな食の体験を積み重ねていくことによって、食を営む力が育まれていきます。 

下記の子どもの姿は、それぞれが密接に関わりあいながら、一人の子どもとして成長していくことを目指していま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事を味わって食べる 
離乳期からいろいろな食品に

親しみ、見て、触ることで食べよ

うとする意欲が育ちます。その

意欲を大切に、五感（味覚・聴

覚・触覚・視覚・嗅覚）すべてを

使って新しい食べものに興味や

関心を持ち、おいしさの発見を

繰り返す経験をたくさんさせてあ

げましょう。 

 

一緒に食べたい人がいる 
 「みんなで食べるとおいしい！」と感じるのは、

相手と気持ちが通じて心がわくわくしているから

です。幼い頃からみんなで食べる楽しさを体験

していると、人の気持ちがわかるようになり、思

いやりの心が育ちます。食卓が家族や友達、先

生とのコミュニケーションの場になります。 

 授乳期・離乳期には、安心と安らぎの中で母

乳・ミルクを飲み、離乳食を食べる経験を通して

食欲や食べる意欲の基礎を作ります。 

食事づくりや準備に関わる 
年齢に応じ、食事づくりや準備に関わる体験を

させ、生きる力を育みましょう。一緒に買い物に行

く、野菜を洗う・皮をむく・ちぎる・切る、テーブルを

拭く、食器を食卓へ運ぶなどの体験をさせてあげ

ましょう。また、家族とのコミュニケーションをはか

るよいチャンスです。栽培・収穫を通して、わくわく

しながら、食べ物に関わることもできます。 

 

聴覚・触覚「噛むといい音だね」 

嗅覚「いいにおいがしてきた」 

楽しく食べる子どもに 

食事のリズムが持てる 
空腹感や食欲を感じ、それを満たす

心地よさを感じさせてあげましょう。 

お腹がすいた感覚を持つためには 

◎早寝早起きをし、規則正しい生活を

する 

◎食事とおやつの時間を決め、適量

を食べる（1日３食+間食） 

◎体を使ってたくさん遊ぶ 

食生活や健康に主体的に関わる 
絵本や遊びを通して食べものや体の

ことを話題にしたり、「食べたいもの」を

話し合ったり、食事の準備を一緒にする

などの経験を積み重ねることで、食べも

のに興味や関心が持てる子どもに育ち

ます。 

 



 

令 和 ４ 年 ５ 月  日 

【5 月分 保育所・こども園共通】 

 

 

 

 

千葉の食材を食べよう！～千産千消
ち さ ん ち し ょ う

～ 
「地産地消」とは、地域で生産された食材を、その地域で消費しようとする取り組みです。一般的には「地産地消」

と書きますが、千葉県では、県の独自の取り組みを表現するために、「地」の部分に千葉を意味する「千」をあては

め、「千産千消」と表現しています。 

千葉県は温暖な気候と豊かな土地を持ち、四方を海と川に囲まれているため、古くから色々な農水産物が生産

されています。千葉の新鮮でおいしい食材を食卓に取り入れてみませんか。 

 

「地産地消」のメリット 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿習志野の地産地消～キャロット計画～✿ 
習志野市では、特産の春夏にんじんの収穫時期となる５月から６月に

「キャロット月間」という取り組みを行っています。キャロット月間では、市内

の保育所、こども園、幼稚園、小学校、中学校等の給食に「習志野にんじ

ん」を使用します。 

 

※習志野にんじんはＪＡ千葉みらい習志野支店や 

しょいかーご、直売所などで購入できます。 

詳しくは習志野市ホームページを御覧ください。 

 

習志野市立保育所・こども園 

所 長 ・ 園 長  

 

生産者の顔が 

見えるので安心 

運送距離が短い 

コスト・CO2削減 

 

甘味とみずみずしさが決め手の習志野にんじんは 

「彩誉（あやほまれ）」という品種です。 

にんじん特有のクセがなく、子どもにも食べやすい 

緑黄色野菜です。 

新鮮でおいしい 

ものが手に入る 
地元でとれる食材を 

知ることができる 



 

千葉の農水産物のランキング 

 千葉県は全国でも有数の農水産物王国で、全国順位の高い品目がたくさんあります。千葉県が全国ベスト３に入

る主な農水産物を紹介します。 

全

国 

順

位 

品  目 

１

位 
 

２

位 

 

３

位 

 

出展：令和元年農業産出額・平成３０年漁業養殖生産統計年報 

 

習志野にんじんで！キャロットクッキング♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キャベツ ぶり 

かぶ 

いわし 
そらまめ 

えだまめ 

すいか 

さといも 

にんじん いせえび 

びわ 

さやいんげん 

なし 

卵 

作り方 

① にんじんをおろし金ですりおろす。 

② ボールにふるった小麦粉・ベーキングパウダーを入れ、砂

糖を加える。豆乳と①を加えて混ぜる。水分が不足して混

ざりにくい場合は、少量の豆乳を加えて調整する。 

③ 揚げ油を 160℃に熱する。②を油に入れ、転がしながら揚

げる。（スプーンを 2本使用して、すくったものをもう一方の

スプーンで落とすと入れやすいです。油がはねないように

注意しましょう） 

④ 表面がきつね色になり、楊枝を刺して何もつかなければ 

出来上がり。 

 

材料 （ 約 10個分 ） 

・小麦粉 100ｇ 

・ベーキングパウダー 2.5g        

・砂糖      30g 

・豆乳      50ｍｌ 

・にんじん 50g（1/4 本） 

・揚げ油 適量 

 

※Ａはホットケーキ粉 150g で置き換え

ることもできます 

◎にんじんドーナツ 

まかじき 

だいこん 

落花生 

マッシュルーム 

スズキ 
食用なばな 

ねぎ 

さつま芋 

 

Ａ 

ほうれん草 しろうり 



 

 

 

 

 

 

～ 食中毒予防について ～ 
湿度と気温の上昇するこの時期は、細菌の活動が活発になり、食中毒の発生が多くなります。 

食中毒は、原因となる細菌やウイルスが食べ物に付着し、体内へ侵入することによって発生します。 

予防するためには、菌を「つけない」、「増やさない」、「やっつける」の三原則が大切です。 

    家庭で注意する６つのポイントを見てみましょう。 

ポイント① 買い物 

       

 

 

食材は鮮度の良いものを選ぶ。 

賞味・消費期限を確認する。 

肉や魚などは汁が出やすく 

他の食品に付かないように 

それぞれ分ける。 

寄り道をしない。 

保冷剤などを上手に使う。 

ポイント② 家庭での保存 

 

帰ったらすぐに冷蔵庫や冷凍庫に保存する。 

    冷蔵庫：１０℃以下 

    冷凍庫：-１５℃以下 

冷蔵庫や冷凍庫に詰めすぎない。 

冷気が全体に回るようにする。 

入れる量：7割程度 

肉や魚等、水分が出るような食材は袋に入れて他の食品に

汁がかからないように保存する。 

ポイント③ 下準備  

 

 

 
        

手をしっかり洗う。 

食材もよく洗う。 

肉や魚と野菜を 

分けて下処理する。 

 

肉や魚の汁が、果物やサラダ

など生で食べるものやおかず

にかからないようにする。 

冷凍品を解凍して使用す

る時は常温で解凍せず冷

蔵庫に入れて解凍する。 

令 和 4 年 ６ 月  日 

習志野市立保育所・こども園 

所 長 ・ 園 長 

 

 

 

６月分 保育所・こども園共通 



 

ポイント④ 調理 

 
  

台所は清潔に保ち 

清潔な調理器具を使用する。 

肉や魚を切った包丁・まな板は

その度にしっかり洗浄してから

使用する。 

加熱はしっかり行う。 

肉や魚は中心まで火を 

通す。 

中断する時は冷蔵庫に保存する。 

 

ポイント⑤ 食事 

 

食べる前にも 

石鹸で手を洗う。 

 

作ったらすぐに食べるようにし

て、食べない場合は、粗熱を 

とってから冷蔵庫で保存する。 

ポイント⑥ 残った食品 

  
 

清潔な容器に小分け保存する。  温め直すときも十分に加熱する。  捨てる勇気を持つ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿習志野市のホームページにて「市立保育所 こども園のおすすめレシピ」を紹介しています。 

食品の中心部を 85℃の状態で 1分以上加熱

することで、ほとんどの細菌、ウイルスは死滅し

ます。 

材料 （2 合分） 

米 2 合 しょうゆ 大さじ 1/2 

水 適量 酒 大さじ 1 

にんじん 1/3 本 塩 小さじ 1/2 

しめじ 1/6 袋   

グリンピース 適量   

 

作り方 

⑤ 米を洗い、水気を切る。 

⑥ にんじんはすりおろし、しめじは食べやすい大き

さに切っておく。 

⑦ 炊飯器に米、調味料を入れ、炊飯器の目盛りに

合わせて水を加え、②とグリンピースを入れて

炊く。 

⑧ 炊き上がったら、全体が均一に 

なるように混ぜる。 

 

習志野にんじん「彩誉」で

ぜひ作ってみてください♪ 

  



 

夏 野菜や果物を食べよう。 

テ ツブン(鉄分)不足に注意しよう。 

  

 

 

 

 

夏の暑さに負けないからだを作ろう！ 
暑い日が続くと食欲が落ち、冷たいジュースやアイスクリーム、冷やしうどん 

などを食べる機会が増えてきます。冷たいものをとり過ぎると、胃が冷えて 

体調を崩しやすくなり夏バテの原因にもなります。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バ ランスよく食べよう。 
食事は量より質が大切です。１日３食(+間食)をきちんと食べ、多くの種類の食品をバランスよくとる

ようにしましょう。 

し ょくよく（食欲）を増進させる工夫をしよう。 

な っとう(納豆)、豚肉などビタミンＢ１をとろう。 

 
い ちょう（胃腸）にやさしい水分補給をしよう。 

暑いからといって冷たいものばかり飲みすぎると、胃腸を冷やし疲労させる原因になります。 

胃腸が疲労しないように、常温の水や麦茶で水分補給をしましょう。 

習志野市立保育所・こども園 

所 長  ・ 園 長 

  

令 和 ４ 年 ７ 月  日 

 

７月分 保育所・こども園共通 

夏が旬の野菜には、水分やカリウムを豊富に含んでいるものが多く、体にこもった熱を体外に出す

はたらきがあります。食欲不振などの夏バテ症状予防のひとつです。 

鉄分は汗と一緒に流れ出てしまう成分のひとつです。鉄分が不足すると疲れやすかったりイライラし

たりします。小松菜・レバーなど、豊富に含まれる食品を意識的に食べて鉄分が不足しないようにし

ましょう。 

かんきつ類の果汁や梅干しの酸味、カレー粉など使用すると食欲増進につながります。 

（お子さんに合わせて量を調節しながら使いましょう。） 

ビタミン B1 は、糖質をエネルギーに変える時に必要な栄養素です。 

ビタミン B1 が不足すると、いくら食事をしても、体は疲労を感じるようになってしまいます。 

 

暑くなってくると食欲がわかなくなったり元気がなくなったりして、いわゆる「夏バテ」になってしまうことがあ

ります。夏バテ対策には、適切な水分補給とバランスの良い食事、睡眠をしっかりとることが大切です。水分

補給や食事に気を付けて暑い夏を元気にのりきりましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿ビタミンＢ１を豊富に含む豚肉を使って夏バテ予防！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 (大人２人分 子ども２人分 ) 

豚ひき肉 200ｇ 砂糖 大さじ 1 

長ねぎ 1 本 しょうゆ 大さじ 1/2 

しょうが 少々 みそ 大さじ 2 

にんにく 1 かけ 酒 大さじ 1 弱 

油 大さじ 1/2 片栗粉 大さじ 1/2 

水  200ｃｃ ごま油 少々 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① 長ねぎ・しょうが・にんにくはみじん切りにす

る。 

② 鍋に油を入れ、しょうが・にんにくを炒め、香

りがたったらひき肉・長ねぎを加えて、ひき

肉に火が通ったら、分量の水を加えて煮る。 

③ Ａの調味料を加え、水溶き片栗粉でとろみを

つける。仕上げにごま油を加え、火を止め

る。 

 

A 

多めに作って 

冷凍もできます♪ 

夏バテを予防するには・・・ 

生活リズムがとても大事です！ 

決まった時間に食事をしまし

ょう。（１日３食と間食） 

規則正しい生活を送ること

で、排便もスムーズに行える

ようになります。 

 

日中は元気にたくさん 

遊び、早寝・早起きを 

心がけ、睡眠時間を 

十分にとりましょう。 

 

≪ 肉みそ ≫  

♪ 市 ホ ー ム ペ ー ジ に 

給 食 レ シ ピ 掲 載 中 ♪ 

 

 

レシピ紹介 
 

忙しい日や暑い日に 

手軽に作れる夏バテ対策レシピです♪ 

ごはんや麺に

のせて♪ 



 

  

 

 

 

 

 
ジュースやアイスクリーム、冷やしうどん 

などを食べる機会が増えてきます。冷たいものをとり過ぎると、胃が冷えて 

体調を崩しやすくなり夏バテの原因にもなります。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

習志野市立保育所・こども園 

所 長 ・ 園 長 

  

令 和 ４ 年 ９ 月 日 

 

９月分 保育所こども園共通 

早寝～睡眠の効果～ 

睡眠には、脳や体を成長させる働きがあります。成長にかかせない成長ホルモンは、

午後１０時から午前２時を目安に分泌されます。 

寝る時間が遅くなると、成長ホルモンの分泌に影響を与えてしまうので、午後９時頃まで

には就寝できるよう心がけましょう。  

   

① 寝ている間もエネルギーを使うため、朝起きた時には、脳も体もエネルギーが不足し

た状態です。朝食を食べることで、エネルギーが補給され、元気に過ごすことができ

ます。 

毎日元気に過ごすためには、朝起きて、しっかりご飯を食べて、日中は体を動かし、夜はぐっすり眠る 

というように、“生活のリズム”を整えることが大切です。 

早起き～太陽の光の効果～ 

朝、太陽の光を浴びると、脳を起こすホルモンのセロトニンが分泌されます。頭が 

スッキリと目覚め、集中力があがり、楽しく 1日を過ごすことができます。 

早く起きることで、お腹が空くリズムもでき、朝食をしっかり食べることができます。 

朝ごはん～朝ごはんの効果

～ 

② 子どもは成長のために、たくさんのエネルギーと栄養素を必要としています。しか

し、子どもは一度にたくさんの量を食べることができないため、朝・昼・間食・夕それ

ぞれの食事での栄養補給がとても大切です。 

③ 朝食を食べることで、胃腸が刺激され、便が出やすくなり、排便習慣のリズムがつき

やすくなります。 

習慣にしよう！「早寝・早起き・朝ごはん」 

 

④ 忙しい朝ですが、一緒に食卓を囲むことで家族のコミュニケーションが深められ、子ど

もの体調変化などにも気づくこともできます。 

 



 

 

 

 

３ みどりのグループ 

（体の調子を整える源） 

 野菜や果物などビタミン

を含む食品 

 

※ 食パンで作ると、小さいお子さんは 

食べやすいです。 

 

 

レシピ紹介 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【 材料 】（フランスパン８切れ分）  

フランスパン  

ツナ水煮缶 

ひきわり納豆  

マヨネーズ  

ピザチーズ 

8 枚            

40ｇ           

1 パック         

大さじ 1 

40g 

♪ 市 ホ ー ム ペ ー ジ に 

給 食 レ シ ピ 掲 載 中 ♪ 

 

 

１ きいろのグループ 

（エネルギーの源） 

ご飯、パン、シリアルなど 

の炭水化物を含む食品 

 

２ あかのグループ 

（筋肉や血、骨の源） 

卵、豆腐や納豆、魚など 

タンパク質を含む食品 

 

冷凍食品や市販品のスープ、みそ汁なども活用できます。 

例）ロールパンや食パンに冷凍コロッケやカット野菜を挟んでコロッケパンに。 

    カップスープにご飯とチーズを入れてリゾット風に。 

夕食で余った料理に少し足すだけで、ワンランクアップできます。 

例）ご飯にかつお節、ごま、しらす、のりを加えて、簡単混ぜごはんに。 

    汁物に、豆腐や卵・冷凍野菜を加えて、具だくさんの汁物に。 

✿冷凍食品や市販品を活用する 

✿朝食用に夕食を多めに作り、少しプラスする。 

  

 

【 作り方 】 

① フランスパンは厚さ 1.5 ㎝に切る。 

② ツナ（水気を切る）、ひきわり納豆、マヨ

ネーズ、ピザチーズを混ぜる。 

③ フランスパンの上に②をのせ、オーブン

トースターで、うっすらと焼き色がつくま

で焼く。 

～おやつや朝食のワンランクアップにどうぞ！～ 

ツナットウピザ 

１．２．３のグループをそろえて、栄養バランスの良い朝食を心がけましょう 



 

 

 

 

 

 

具合の悪い時の食事について 

 朝晩涼しくなってきました。秋から冬にかけて、寒暖差が大きく体調管理が難しかったり、空気が乾燥してくること

で風邪をひきやすかったりします。手洗い、うがいをこまめにし、適度な休養をとり、バランスのよい食事を心がけま

しょう。 

今月は具合が悪い時の食事について、症状別にご紹介します。 

 

★鼻水・鼻づまりがひどい時の注意とおすすめの食事 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★咳がひどい時の注意とおすすめの食事 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たべものだより 

令 和 ４ 年 １ ０ 月  日 

習志野市立保育所・こども園 

所 長 ・ 園 長  

 

  

 鼻風邪の時は鼻粘膜に炎症が起きます。鼻粘膜の

機能が弱まったり、過敏になったりしている状態なの

で、粘膜を保護する食べ物がよいです。 

ビタミン A は粘膜を強化する働きがあるので、積極

的に摂りましょう。 

 鼻づまりの改善には体を温めることも効果的です。

発汗作用や血行促進作用のある食べ物もよいで

す。 

 喉の粘膜を刺激するような硬いもの（ごぼう、たけの

こなど）、熱すぎるもの、辛いもの、塩辛いものは控

え、口当たりや喉ごしのよいものを食べましょう。 

 咳がひどいときは咳込みとともに吐いてしまうことが

あるので、少しずつ数回に分けて食べましょう。 

 喉の粘膜を強化するビタミンAや、粘膜の補修を助け

るビタミン C を含む食べ物がよいです。 

 粘度があり、保湿効果があるはちみつもおすすめで

す。（乳児ボツリヌス症の恐れがあるので、1 歳未満

のお子さんには与えないようにしましょう。） 

食事＆食材例 

ビタミン A を多く含む食材 

・緑黄色野菜 

（にんじん、南瓜、ほうれん草、ブロッコリーなど） 

・レバー  ・チーズ  ・うなぎ  など 

 

・長ねぎ（硫化アリルが血行を促す） 

・しょうが（ショウガオールが体を温め、免疫力を 

高める） 

・玉ねぎ（ケルセチンが新陳代謝を促す） 

食事＆食材例 

・茶碗蒸し 

・湯豆腐 

・ゼリー 

・ヨーグルト 

・ポタージュスープ 

・はちみつ 

・大根（イソチオシアネートが喉の炎症を 

抑える） 

・金柑
きんかん

（ビタミンＡ、Ｃが豊富で、さらに 

ビタミンＣの吸収を高める成分も含まれてい

るため、咳止め、のどの痛みを抑えるといわ

れている） 

 

１０月分 保育所こども園共通 



 

★発熱時の注意とおすすめの食事 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★嘔吐・下痢の時の注意とおすすめの食事 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

具合が悪い時のおすすめメニュー 

あんかけ卵うどん  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 熱が出ると汗をかいて体の水分が失われ、エネルギー、

ビタミン B 群、C の消耗が激しくなります。ご飯やうどんで

エネルギーを補給し、野菜や果物でビタミンやミネラルを

補給しましょう。 

 熱が高く、食欲がない時は無理に食べさせなくてもよいで

す。こまめに水分補給をし、脱水を防ぎましょう。 

 食事ができるようになったら、お粥など胃腸への負担が少

ないものから始めましょう。 

 脱水症状にならないよう、水分補給を心がけましょう。た

だし、吐き気が強い場合はおさまるまで飲食は避けまし

ょう。 

 吐き気がおさまったら、20～30 分様子を見てから湯冷ま

しや麦茶、イオン飲料など常温の水分をスプーン 1 杯程

度飲ませましょう。その後は時間をあけて少量ずつ飲ま

せます。 

 胃腸に負担をかけないよう、乳製品、油脂分の多いも

の、香辛料、柑橘系のジュース、炭酸飲料などの刺激が

強いものは避けましょう。 

材料（大人 2人分） 

・ゆでうどん  2 玉 

・卵       2 個 

・万能ねぎ   1～2 本 

・片栗粉     大さじ 2 

・水         大さじ 4  

＜つゆ＞ 

・だし汁      4 カップ 

・しょうゆ     大さじ 1 

・みりん      大さじ 1/2 

・塩       小さじ 1/2 

※しょうが 適量 

作り方 

① 鍋につゆの材料を入れて火にかけ、煮立ったらうどん（食べやすく切る）を

入れ、煮る。 

② 煮立ったら水溶き片栗粉を入れとろみをつけ、溶き卵を回し入れ火を通

す。 

③ 小口切りにした万能ねぎをちらして火を止める。 

 

※お子さんによって、①におろししょうがを少量入れてもよいです。 

※食べやすく切った大根やかぶ、にんじんを一緒に煮てもよいです。 

 

体調によって、野菜等の食材を増やしましょう。 

片栗粉でとろみがついているので、喉ごしがよく、 

体が温まるメニューです。 

食事＆食材例 

・雑炊 

・煮込みうどん 

・茶碗蒸し 

・豆腐（スープや湯豆腐にして） 

・りんご（すりおろしや煮りんごにして） 

・ヨーグルト（糖分控えめのもの） 

・白身魚（脂身の少ないもの） 

・軟らかく煮た野菜（スープなどにして） 

食事＆食材例 

・お粥（おもゆ） 

・煮込みうどん（細かく刻んでもよい） 

・野菜スープ（軟らかく野菜を煮込む。例： 

かぶ、にんじん、キャベツ、じゃが芋など） 

・豆腐 

・白身魚（軟らかく煮たもの、脂身の少ない 

もの） 

★症状が落ち着いてきたら消化の良いものを 

選びながら、2～3 日かけて徐々に普段の 

食事に戻しましょう。 

https://4.bp.blogspot.com/-Zua7DqMBa_E/WCqr92t2QoI/AAAAAAAA_zE/Oq9RyTsZ1BcwwGP8IRvx1UrT-pUQOibkgCLcB/s800/food_udon_kake.png


 

 

 

 

 

 

 

子どもの好き嫌いについて 
食品には、いろいろな栄養素が含まれています。食品によって含まれる栄養素の種類や割

合は違います。そのため、好き嫌いはなるべくしないで、いろいろなものを食べてほしいと思い

ます。すぐに好きになれなくても、まずは一口食べるところから始めてみましょう。そこで、子ど

もの好き嫌いを少しでも減らすコツを紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

たべものだより 

令 和 4 年 1 1 月  日 

習志野市立保育所・こども園 

所 長 ・ 園 長  

 

  

無理強いはしないようにしましょう 

 苦手な食べ物を無理に食べさせられることで、「食事＝楽しくない」という思いを抱かせてしまうことが

あります。また、食べないからと強くしかられたり、食べたあとで体調不良になったりすると、その食べ

物が苦手になってしまうこともあります。あせらず長い目で見守りましょう。 

一緒に食べることを大切にしましょう 

 子どもは、初めて見る食べ物を避けることが

あります。家族がおいしそうに食べていると、初

めて見る食べ物への不安が減り、 

「おいしそう」という気持ちを引き出すことにつな

がります。 

 

食品や料理に興味を持たせてみましょう 

一緒に料理や買い物をしたり、食材に触れて名

前を覚えたりすることで、食べ物への興味が湧い

てきます。料理は野菜を洗うなどの簡単なことでも

よいでしょう。食べ物が登場する絵本などを読んで

あげることもきっかけのひとつとなります。 

好きな味付けや調理の工夫で食べやすくしましょう 

① 味付け 

・ ケチャップやカレー粉、オイスターソース等、味に変化をつける。 

・ 肉、ベーコン、ツナ、じゃこ、かつお節等の食材と一緒に調理して、旨味を取り入れる。 

・ 見た目で嫌がるものは、星型などのかわいい形にしてみたり、すりおろして混ぜ込んでみたりす

る。 

② 調理法 

・ 子どもは噛む力が弱いので、小さめに切ったり、野菜をピーラーなどで薄くリボン状にしたりする

と食べやすくなる。 

・ ピーマンの苦みは油で炒めたり、肉詰めにしたりするとやわらぐ。 

・ アクが強いほうれん草は、下ゆでして水にさらす。 

・ パサつく肉や魚は、片栗粉をまぶしてから調理すると、飲み込みやすくなる。 

 

１１月分 保育所こども園共通 



 

 

レシピ紹介 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【春雨の炒めもの】   
 

（ 作り方 ） 

① 春雨は製品に記載されている方法で戻し、食

べやすい長さに切る。 

② にんじんとハムはせん切り、キャベツは太め

のせん切り、にらは長さ 2～3ｃｍに切る。 

③ フライパンに油を熱し、にんじん、キャベツ、に

らの順に炒める。 

④ 野菜に火が通ったらハム、春雨を加えて炒

め、Ａを入れて味をととのえる。 

【レバーとポテトのケチャップ煮】 

（ 作り方 ） 

① 豚レバーはひと口大に切り、水でもむように洗う。 

水気を切ってＡの調味料で下味をつける。 

約 20 分漬け込む。汁気を切り、片栗粉をまぶし、

油で揚げる。 

※揚げる時、油がはねることがあるので、やけど

に注意！ 

② じゃが芋は 2ｃｍ角に切り、水にさらしておく。その

後ザルにあげてしっかり水気を切る。 

③ にんじんは 1.5ｃｍ角に切り、ピーマンは 1ｃｍ角に

切る。 

④ じゃが芋は油で素揚げにし、ピーマンもサッと揚げ

る。にんじんは下ゆでしておく。 

⑤ 鍋にＢの調味料を入れて煮立たせ、④の野菜と

豚レバーを入れる。調味料を全体にからめ、ごま

をふる。 

 

（ 材料 ）  おとな 2人 こども 2 人 

春雨 30ｇ 

にんじん 1/6 本 

にら 1/3 束 

キャベツ 4 枚 

ハム 3 枚 

油 大さじ 1 

オイスターソース 小さじ 1 

砂糖 小さじ 1/2 

しょうゆ 小さじ 1/2 

塩 少々 

 

Ａ 

（ 材料 ）  おとな 2人 こども 2 人 

豚レバー 

(スライス) 

200ｇ 

しょうゆ 小さじ 1 

しょうが汁 少々 

片栗粉    適量 

 じゃが芋 3 個 

にんじん 1 本 

ピーマン 1 個 

揚げ油 適量 

だし汁 200～250cc 

ケチャップ 大さじ 2 

中濃ソース 小さじ 1 

砂糖 大さじ 1 

みそ 小さじ 1 

酒 小さじ 1 

いりごま(白) 小さじ 1 

 

 

Ｂ 

♪ 市 ホ ー ム ペ ー ジ に 

給 食 レ シ ピ 掲 載 中 ♪ 

Ａ 

苦手な食材を食べやすくした給食の人気メニュー 

 

ハムやオイスターソースの風味で 

野菜もぺろっと食べられます♪ 

レバーを揚げることで特有の

臭みや食感が軽減。子どもの

好きなケチャップ味です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

食品には安全に美味しく食べられる期間があります。袋や容器に「消費期限」または「賞味期限」が表示されてい

ることがありますが、２つの期限の違いはなんでしょうか。 

消費期限  

・消費期限は、「その日付までは安全に食べることができます」という期限です。傷みやすい食品に表示されていま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

・消費期限を過ぎた食品は、食べると食中毒などの原因になることもあります。 

・食品の無駄を少なくするため、消費期限内に食べきれる量を購入しましょう。 

 

 

 

 

賞味期限 

・賞味期限は、「その期限までは品質が保たれ、美味しく食べられます」という期限です。比較的傷みにくい食品に

表示されています。 

 

 

 

 

 

 

 

・賞味期限を過ぎてもすぐに食べられなくなるわけではありません。 

 

 

 

 

たべものだより 

令 和 ４ 年 １ ２ 月  日 

習志野市立保育所・こども園 

所 長 ・ 園 長  

 

  

消費期限が表示されている食品の例 

 

 

お弁当 サンドイッチ 生肉 ケーキ 生麺 

消費期限 

▼ 

安全に食べられる期間 食中毒のリスクが高まります 

賞味期限が表示されている食品の例 

 

 

ペットボトル飲料 缶詰 冷凍食品 チーズ スナック菓子 乾麺 

賞味期限 

▼ 

美味しく食べられる期間 食べられますが、早めに食べきりましょう 

※消費期限も賞味期限も、袋や容器を開けず、表示されている保存方法で保存した場合の期限です。ま

た、袋や容器を一度開けると品質が悪くなり始めます。一度開けたものは、期限に関係なく早めに食べき

りましょう。 

１２月分 保育所こども園共通 



 

 

レシピ紹介 
 

 

 

 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

作り方 

① 厚揚げは熱湯をかけて油抜きをし、1.5～2 ㎝角

に切る。 

② にんじん、たけのこは長さ 3 ㎝の短冊切り、玉ね

ぎは長さ 3 ㎝の薄切り。干ししいたけは水で洗

い、ぬるま湯に浸けてもどし、薄切りにする。チン

ゲン菜は芯と葉に分けて 3㎝の短冊に切る。 

③ フライパンに油を熱し、豚肉を入れ炒め、チンゲ

ン菜以外の野菜を加えて炒め、水を入れて煮

る。 

④ 野菜がやわらかくなったら、チンゲン菜の芯と A

の調味料を入れ、厚揚げを加える。 

⑤ 厚揚げに火が通ったらチンゲン菜の葉を入れ、

水溶き片栗粉でとろみをつける。しょうが汁を入

れ、最後にごま油を回しかけて火を止める。 

材料（おとな 2人こども 2 人分） 

豚肉（こま切れ） 120g 

厚揚げ 1 枚 

にんじん 1/3 本 

玉ねぎ 1/2 個 

茹たけのこ 1/3 本 

干ししいたけ 1/2 枚 

チンゲン菜 1 株 

しょうが汁 少々 

油 小さじ 1 

水 70cc 

砂糖 小さじ 2 

しょうゆ 大さじ 1/2 

塩 少々 

オイスターソース 小さじ 2 

ごま油 小さじ 2 

（水溶き片栗粉）  

片栗粉 小さじ 1 

水 小さじ 2 

 

 

Ａ 

冬に美味しい給食メニューをご紹介します 

 

【厚揚げの中華煮】 

♪ 市 ホ ー ム ペ ー ジ に 

給 食 レ シ ピ 掲 載 中 ♪ 

【青菜とじゃこの炒め物】 

材料（おとな 2人こども 2 人分） 

こまつな 200g 

じゃこ 20g 

ごま油 適量 

しょうゆ 小さじ 1/2 

 

 

作り方 

① こまつなは、かために茹でて、2～3 ㎝幅に切る。 

② フライパンにごま油を熱し、じゃこを炒る。 

③ こまつなを加えてさっと炒め、しょうゆで調味する。 

 

※キャベツ・にんじん・赤ピーマン等をつかってもおい

しいです。 

※食べやすい大きさに切って電子レンジでチン！して

も作れます。 

 



 

  

 

 

 

 

あか・きいろ・みどりの食品について知ろう 
健康な体をつくるためには、色々な食品を組み合わせてとることが大切です。 

   食べ物は栄養素の働きから、あか・きいろ・みどりの３つのグループに分けることができます。 

   ３つのグループの食べ物を組み合わせて食べる事で、食事のバランスが良くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たべものだより 

令 和 ５ 年 １ 月  日 

習志野市立保育所・こども園 

所 長 ・ 園 長  

 

  

肉

 

牛乳・乳製品 

豆類 魚 

卵

卵 

ご飯 パン 

めん類 いも類 

油 

野菜 

きのこ類 

グループ 

血や肉、骨のもとになる 

（たんぱく質・カルシウムを 

多く含む食品） 

グループ グループ 

熱やエネルギーのもとになる 

（炭水化物・脂肪を 

         多く含む食品） 

体の調子を整える 

（ビタミンを多く含む食品） 

果物 

体をつくる材料になります。 

成長期にしっかりとると、丈夫 

な体がつくられます。 

 

体を動かすエネルギーや熱・

力になります。ご飯やパンな

どに含まれるブドウ糖は、脳

のエネルギーになります。 

 

ウィルスや菌などから、バリア

のように体を守ります。おなか

の調子を整え、免疫力を高め

ます。 

 

１月分 保育所こども園共通 



 

 

レシピ紹介 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                                                      

 

【 材料 】（おとな２人分こども２人分）  

鶏肉（こま切れ） 

大根 

にんじん 

さつま芋 

長ねぎ 

だし汁 

みそ 

60～100ｇ 

2 ㎝幅 

1/3 本 

120g（中 1/2 本） 

1/2 本 

1000ｃｃ 

大さじ 2 

【 材料 】（おとな２人分こども２人分）  

鶏もも肉 

酒 

しょうゆ 

マーマレード 

片栗粉 

 

300g      

小さじ 1    

小さじ 2   

大さじ 1    

大さじ 1  

【 作り方 】 

① 鶏肉は食べやすい大きさに切る。 

② ①と A をもむように混ぜ合わせる。 

※ ビニール袋で混ぜると後片付けが簡単です。 

③ オーブンシートを敷いた天板に鶏肉を並べ、 

180℃のオーブンで 15～20 分焼く。 

又は、フライパンに油を熱し、鶏肉を焼き、 

焼き色がついたらフタをして弱火で蒸し焼き 

にする。 

 

「鶏肉のマーマレード焼き」 

 

【 作り方 】 

① 大根、にんじん、さつま芋はいちょう切りにする。 

さつま芋は水にさらしておく。長ねぎは小口切り 

にする。 

② 鍋にだし汁を入れて火にかけ、鶏肉、大根、 

にんじんを入れて煮る。野菜がやわらかく 

なったら、さつま芋を入れる。 

③ さつま芋がやわらかくなったら長ねぎとみそを 

入れ、ひと煮立ちさせる。 

 

「さつま汁」 

 

～寒い冬におすすめ！３つの栄養素 

あかグループ きいろグループ みどりグループの 

食品を使ったお手軽レシピです♪～ 

 あか：鶏肉  

 

あか：鶏肉 きいろ：さつま芋 みどり：大根・にんじん・長ねぎ   

♪ 市 ホ ー ム ペ ー ジ に 

給 食 レ シ ピ 掲 載 中 ♪ 

令 和 ５ 年 ２ 月  日 

市 立 保 育 所 こ ど も 園 

所 長 園 長 

保護者様 

A 

２月分 保育所こども園共通 



 

丈夫な骨づくりに必要なカルシウム＋「４つの栄養」

素」 
 

 

生活リズムや運動も大切です 

 

 

 

 

 
 

 

 

   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

  

                      

                       

 

 

 

 

 

 

一日に必要な 

カルシウム量 

保育所・こども園の 

目標値 

１～２歳 ４５０ｍｇ ２２５ｍｇ 

３～５歳 ６００ｍｇ ２４０(１８０)ｍｇ 

骨は常に生まれ変わっています。古い骨が壊

されて、新しい細胞を作るためにカルシウムが

必要です。私たちの骨量が増えていくのは成長

期の間です。20代がピークとなり、その後は骨

量が維持されますが、50 代以降は加齢に伴い

減少していきます。成長期に骨量を蓄えておく

ことが大切です。 

食事 

睡眠 

カルシウムは、たんぱく質・

ビタミンＤ・ビタミンＫ・マグ

ネシウムなどの吸収を助ける

栄養素と一緒にとると効果的

です。 

運動 
成長ホルモンは熟睡して

いる間に多く分泌され、２２

時過ぎにピークになります。

早めに横になり、睡眠をしっ

かりとりましょう。 

 

 

運動することによって骨

が太く、かたくなります。ま

た、カルシウムの吸収をよく

するビタミンＤは太陽に当

たると体内で作られます。 

丈夫な骨を作ろう！ 

骨の役割 
・体を支える屋台骨 

・大事な臓器を守る 

・血液をつくる

・カルシウムを蓄える 

カルシウムを多く含む食品 

必要なカルシウム量 
 丈夫な骨をつくるためには「バランスの良

い食事」をとることが大切ですが、その他に、

適度に体を動かして遊び、生活リズムを整え

て睡眠をしっかりととることも不可欠です。 

※( )内は短時間児 



 

ひじき 煮物 1食分 

  140㎎   

大豆製品 

肉 

乳製品 

骨の材料になる 

卵 

 

     

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

カルシウムたっぷり！おやつにおすすめの給食メニュー 

                        

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ビタミンＫ 

骨へのカルシウムの

沈着を助ける 

ブロッコリー 
ほうれん草 

納豆 

マグネシウム 

カルシウムとともに

働き、骨を形成する 

海草類 
ごま 

アーモンド 

たんぱく質 

魚 

鮭 
青魚 

ビタミンＤ 

腸からのカルシウム

の吸収を助ける 

きのこ 

＋ 

 大豆とじゃこのごまがらめ 
カルシウム量 

（こども１人分） 

  １６０ｍｇ 材料（大人 2人こども 2人分）   

 大豆（乾燥）   40ｇ 

 片栗粉      大さじ１ 

 じゃこ      40ｇ  

 ごま       小さじ 1 

 揚げ油      適宜 

しょうゆ      小さじ 1/2    

みりん       小さじ 1/2 

砂糖       小さじ 1 

水        大さじ 2 

 

 

✿大豆は噛みごたえがあるので、小さなお子さんには乾燥大豆の代わりにゆで大豆を揚げて使用 

していただくのがおすすめです。じゃこの塩分が多い場合は熱湯で湯通しすると良いです。 

 

作り方 

① 大豆は一晩水に浸しておく。 

② 大豆の水気を切り、片栗粉をまぶす。 

（ビニール袋に片栗粉と大豆を入れて振り

混ぜると簡単です） 

③ 揚げ油を 160℃に熱して②を揚げる。 

④ じゃこはフライパンで弱火で炒る。 

⑤ ④にＡを加えて混ぜ合わせ、弱火にかける。 

⑥ ③とごまを加えて混ぜる。 

Ａ 

じゃこ 大さじ１杯 

110㎎ 
切干大根 煮物 1食分 

81㎎ 

   牛乳 

コップ 1杯 

165㎎ 

 

小松菜 １/４束 

119㎎ 

納豆 1パック 

45㎎  

プロセスチーズ 

1切 120㎎ 
木綿豆腐 1/4丁 

90㎎ 

令 和 ５ 年 ３ 月  日 

習 志 野 市 立 こ ど も 園 ・ 保 育 所 

園 長 ・ 所 長  〇 〇  〇 〇 

３月分 保育所こども園共通 



 

 

 

 

 

 

 

家族と一緒に食べよう            
家族や友達と一緒に食事をすることを『共食（きょうしょく）』と 

言います。 一緒に食卓を囲みコミュニケーションをとりながら食事 

をすると楽しいひと時になり、子どもの心を育てます。 

 

☆『共食』のいいところ☆ 

     
 

  
 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

☆さらに共食時間を楽しく過ごすために、いかがです

か 
日常生活の中で共通体験をすることで、家族と話をするきっかけになりま

す。 

   

野菜を一緒に育てる 
買い物で、食材を一緒

に選ぶ 

食事準備のお手伝い

をする 

・ お子さんが食べ物を

誤嚥しないように見守

りましょう。 

・ 短い時間でも顔を合

・食事の様子や会話から『お子さんの健康状

態』や『日々の様子』、『成長』を感じとるこ

とができます。 

 
・大人の箸やスプーンの持ち方・使い方など

を見せることで『食事のマナー』を伝えるこ

とができます。 

 

・大人が、楽しくおいしく食べている姿を見

て、安心することができ、お子さんの『食べ

る意欲』がわいてきます。 

 

・少し苦手な食べ物でも、一緒に食べて

いる家族や友達が「おいしいよ」と話し

かけておいしそうに食べてみせると、

「食べてみよう」という気持ちにつな

がります。ひと口でも食べられた時は、

褒めてあげると『苦手な食べ物に対す

る自信』になります。 

 

『コ食』には色々あり（孤食・個食・小食・濃食・固食・粉

食など）特に『孤食』は問題視されています。 

 
『孤食』：食事を一人でとること 

          「孤独を感じるような寂しい

食事」 

『コ食』という言葉を聞いたことがありますか？ 



 

 

 

 

 

 

ハムマヨパン  
【 材料 】（アルミカップ８号４個分）   

ホットケーキミック

ス 

水 

ハム 

コーン 

マヨネーズ 

パセリ粉 

100g 

70㏄ 

2枚 

20g 

適量 

お好みで 

【 作り方 】 

① ホットケーキミックスと水を混ぜ合わせ、アルミカップに均等に分け入れる。 

② 細切りにしたハム、コーンを生地の上にのせ、マヨネーズを線状にかける。 

パセリ粉を上からふりかける。 

③ 180℃のオーブンで 20分焼く。 

※ ツナ・ベーコン・トマトなど、トッピングはアレンジしてみてください。 

お子さんと一緒におやつを作ってみません

か 

 


