
 №１ 

      平成平成平成平成２１２１２１２１年年年年４４４４月月月月２２２２４４４４日日日日        川崎愛泉保育園川崎愛泉保育園川崎愛泉保育園川崎愛泉保育園    

                                 

少少少少しずつしずつしずつしずつ暖暖暖暖かくなりかくなりかくなりかくなり、、、、過過過過ごしやすくなりましたごしやすくなりましたごしやすくなりましたごしやすくなりました。。。。４４４４月月月月からからからから、、、、新新新新しいしいしいしいクラスクラスクラスクラスでででで新新新新しいしいしいしい生活生活生活生活がががが始始始始

まりますまりますまりますまります。。。。    

新新新新しいしいしいしい環境環境環境環境になるとになるとになるとになると、、、、緊張緊張緊張緊張からからからから疲疲疲疲れがれがれがれが出出出出てきますのでてきますのでてきますのでてきますので、、、、夜夜夜夜はははは早早早早くくくく寝寝寝寝てててて疲疲疲疲れをれをれをれを取取取取りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。

またまたまたまた、、、、４４４４月月月月はははは生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムをををを改善改善改善改善するするするする良良良良いいいい機会機会機会機会ですですですです。。。。生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムをををを見直見直見直見直してみましょうしてみましょうしてみましょうしてみましょう！！！！    

    

 

 

 

良良良良いいいい生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムをつくるためにはをつくるためにはをつくるためにはをつくるためには、、、、まずまずまずまず朝朝朝朝ごはんをしっかりとるごはんをしっかりとるごはんをしっかりとるごはんをしっかりとる事事事事からはじめましょうからはじめましょうからはじめましょうからはじめましょう。。。。    

前日前日前日前日のののの夕食夕食夕食夕食でとったでとったでとったでとった栄養栄養栄養栄養はははは、、、、朝起朝起朝起朝起きたときにはなくなっていますきたときにはなくなっていますきたときにはなくなっていますきたときにはなくなっています。。。。夕食夕食夕食夕食ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーはははは、、、、全全全全てててて

寝寝寝寝ているているているている間間間間にににに脳脳脳脳でででで使使使使われてしまうからですわれてしまうからですわれてしまうからですわれてしまうからです。。。。そのそのそのその結果結果結果結果、、、、朝食朝食朝食朝食でででで補給補給補給補給しないとしないとしないとしないと脳脳脳脳がががが働働働働きませんきませんきませんきません。。。。

これはこれはこれはこれは大人大人大人大人もももも同同同同じですじですじですじです    

 

    

    

＊＊＊＊ バランスバランスバランスバランスよくよくよくよく食食食食べるにはべるにはべるにはべるには？？？？ 

もしもしもしもし、、、、菓子菓子菓子菓子パンパンパンパンややややインスタントインスタントインスタントインスタント食品食品食品食品をををを食食食食べているならべているならべているならべているなら、、、、手始手始手始手始めにめにめにめに果物果物果物果物やややや牛乳牛乳牛乳牛乳などをなどをなどをなどを、、、、一品一品一品一品ププププ

ラスラスラスラスすることからはじめましょうすることからはじめましょうすることからはじめましょうすることからはじめましょう。。。。    

＊＊＊＊ 子子子子どもにどもにどもにどもに、、、、食欲食欲食欲食欲がないからがないからがないからがないから食食食食べないべないべないべない・・・・・・・・・・・・    

人間人間人間人間はははは、、、、目覚目覚目覚目覚めてからおめてからおめてからおめてからお腹腹腹腹がすいたとがすいたとがすいたとがすいたと感感感感じるまでじるまでじるまでじるまで 30303030 分分分分かかりますかかりますかかりますかかります。。。。いつもよりいつもよりいつもよりいつもより、、、、少少少少しししし早起早起早起早起

きしてきしてきしてきして、、、、気持気持気持気持ちよくちよくちよくちよく目覚目覚目覚目覚めてみましょうめてみましょうめてみましょうめてみましょう。。。。    

＊＊＊＊    ごはんをごはんをごはんをごはんを準備準備準備準備するするするする時間時間時間時間がないがないがないがない・・・・・・・・・・・・    

夕食夕食夕食夕食をををを準備準備準備準備するするするする時時時時、、、、野菜野菜野菜野菜をまとめてをまとめてをまとめてをまとめて切切切切っておいたりっておいたりっておいたりっておいたり、、、、おおおお味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁をををを多多多多くくくく用意用意用意用意しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。またまたまたまた、、、、

最初最初最初最初からからからから凝凝凝凝ったものをったものをったものをったものを作作作作ろうとするとろうとするとろうとするとろうとすると、、、、大変大変大変大変なのでなのでなのでなので、、、、おにぎりやおにぎりやおにぎりやおにぎりやバナナバナナバナナバナナなどをなどをなどをなどを用意用意用意用意してしてしてして、、、、まままま

ずはずはずはずは、、、、食食食食べるべるべるべる習慣習慣習慣習慣をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう。。。。    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

            

 

朝朝朝朝ごはんをごはんをごはんをごはんを食食食食べるだけでなくべるだけでなくべるだけでなくべるだけでなく、、、、生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムをををを整整整整えるえるえるえるポイントポイントポイントポイントはははは他他他他にもまだまだありますにもまだまだありますにもまだまだありますにもまだまだあります。。。。    

簡単簡単簡単簡単なこともありますのでなこともありますのでなこともありますのでなこともありますので、、、、ぜひやってみましょうぜひやってみましょうぜひやってみましょうぜひやってみましょう。。。。    

そのそのそのその１１１１    カーテンカーテンカーテンカーテンやややや雨戸雨戸雨戸雨戸をををを開開開開けてけてけてけて朝朝朝朝のののの光光光光をををを浴浴浴浴びましょうびましょうびましょうびましょう。。。。    

そのそのそのその２２２２    顔顔顔顔をををを洗洗洗洗ってってってって、、、、気分気分気分気分をををを切切切切りりりり替替替替えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。    

そのそのそのその３３３３    朝朝朝朝ウンチウンチウンチウンチのののの習慣習慣習慣習慣をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう。。。。    

そのそのそのその４４４４    おふろをおふろをおふろをおふろを夕食夕食夕食夕食のののの前前前前にしてみましょうにしてみましょうにしてみましょうにしてみましょう。。。。    

そのそのそのその５５５５    寝寝寝寝るるるる時刻時刻時刻時刻になったらになったらになったらになったらテレビテレビテレビテレビをををを消消消消しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

そのそのそのその６６６６    寝寝寝寝るときはるときはるときはるときは電気電気電気電気をををを消消消消しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

そのそのそのその７７７７    眠眠眠眠るためのるためのるためのるための「「「「おおおお気気気気にににに入入入入りりりり」」」」をみつけましょうをみつけましょうをみつけましょうをみつけましょう。（。（。（。（本本本本のののの読読読読みみみみ聞聞聞聞かせなどかせなどかせなどかせなど））））    

    

 



                                                            
    

調理室調理室調理室調理室よりよりよりより    

給食給食給食給食をををを食食食食べるようすをべるようすをべるようすをべるようすを見見見見ていますていますていますています。。。。    

調理師調理師調理師調理師がががが、、、、子子子子どもたちのどもたちのどもたちのどもたちの給食給食給食給食をををを食食食食べるようすをべるようすをべるようすをべるようすを見見見見てててて回回回回っていますっていますっていますっています。。。。一生懸命作一生懸命作一生懸命作一生懸命作ったったったった給食給食給食給食をみんをみんをみんをみん

ながたくさんながたくさんながたくさんながたくさん食食食食べてくれるとべてくれるとべてくれるとべてくれると、、、、とてもとてもとてもとても嬉嬉嬉嬉しいものですよしいものですよしいものですよしいものですよ。。。。保護者保護者保護者保護者のののの方方方方とととと、、、、同同同同じじじじ気持気持気持気持ちですちですちですちです。。。。    

    保育園保育園保育園保育園のののの給食給食給食給食                                主食主食主食主食＋＋＋＋１１１１汁汁汁汁２２２２菜菜菜菜    

                                （（（（主食主食主食主食＋＋＋＋主菜主菜主菜主菜＋＋＋＋副菜副菜副菜副菜＋＋＋＋汁物汁物汁物汁物））））    

        栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスのののの良良良良いいいい献立献立献立献立ですですですです。。。。旬旬旬旬のののの食材食材食材食材やややや季節季節季節季節にににに合合合合ったったったった献立献立献立献立をををを多多多多くくくく取取取取りりりり入入入入れていますれていますれていますれています。。。。旬旬旬旬

のののの食材食材食材食材をををを使用使用使用使用することですることですることですることで、、、、そのそのそのその季節季節季節季節ならではのならではのならではのならではの食食食食べべべべ物物物物のののの美味美味美味美味しさをしさをしさをしさを伝伝伝伝えていますえていますえていますえています。。。。またまたまたまた子供子供子供子供のののの

健康健康健康健康とととと発達発達発達発達をををを配慮配慮配慮配慮をしてをしてをしてをして考考考考えていますえていますえていますえています。。。。    

                            

    

    

                    

    

    

    

    

〈〈〈〈作作作作りりりり方方方方〉〉〉〉    

1.1.1.1.    じゃがいもはじゃがいもはじゃがいもはじゃがいもは皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、厚厚厚厚めのいちょうめのいちょうめのいちょうめのいちょう切切切切りりりり        

        にしにしにしにし、、、、あくあくあくあく抜抜抜抜きしてきしてきしてきして固固固固めにめにめにめに下茹下茹下茹下茹でするでするでするでする。。。。    

2.2.2.2.    玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎは、、、、3cm3cm3cm3cm 位位位位のののの薄切薄切薄切薄切りにするりにするりにするりにする。。。。    

3.3.3.3.    ベーコンベーコンベーコンベーコンはははは千切千切千切千切りにするりにするりにするりにする。。。。    

4.4.4.4.    バターバターバターバターをををを熱熱熱熱ししししベーコンベーコンベーコンベーコンをををを炒炒炒炒めめめめ、、、、玉玉玉玉ねぎをねぎをねぎをねぎを加加加加            

        えてえてえてえて炒炒炒炒めめめめ、、、、火火火火がががが通通通通ってからってからってからってから塩塩塩塩・・・・こしょうでこしょうでこしょうでこしょうで    

        調味調味調味調味するするするする。。。。    

5.5.5.5.    4.4.4.4.にににに 1.1.1.1.のじゃがいもをのじゃがいもをのじゃがいもをのじゃがいもを加加加加ええええ炒炒炒炒めめめめ合合合合わせわせわせわせ、、、、味味味味をををを調調調調    

        ええええ、、、、みじんみじんみじんみじん切切切切りにしたりにしたりにしたりにしたパセリパセリパセリパセリをををを混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。    

〈〈〈〈材料材料材料材料〉〉〉〉リヨネーズポテトリヨネーズポテトリヨネーズポテトリヨネーズポテト 

 

じゃがいもじゃがいもじゃがいもじゃがいも    ２００２００２００２００ｇｇｇｇ(中中中中２２２２個個個個）））） 

玉玉玉玉葱葱葱葱            ６０６０６０６０ｇ（ｇ（ｇ（ｇ（1/2個個個個）））） 

ベーコンベーコンベーコンベーコン        ２５２５２５２５ｇ（ｇ（ｇ（ｇ（約約約約1切切切切）））） 

バターバターバターバター            １５１５１５１５ｇｇｇｇ 

塩塩塩塩                    少少少少々々々々 

こしょうこしょうこしょうこしょう        少少少少々々々々 

パセリパセリパセリパセリ            適量適量適量適量 


