
５月
が つ

 食
し ょ く

育
い く

だより 
２０２３年

ねん
５月

がつ
   あいせん保育園

ほいくえん
 

 暖
あたた

かい日
ひ

射
ざ

しの中
なか

、色
いろ

とりどりの花
はな

が咲
さ

いています。この時
じ

期
き

は 緑
みどり

豊
ゆた

かで気
き

候
こう

も良
よ

く、過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

です。

ご家
か

庭
てい

で過
す

ごす時
とき

も 体
からだ

をたくさん動
うご

かして遊
あそ

び、「おなかがすいた！」と 食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

を楽
たの

しみに迎
むか

えられるよう

にしましょう。 

 

 

 

健 康
けんこう

づくりの 指 標
しひょう

である「 健 康
けんこう

日本
にほん

21」（ 厚 生
こうせい

労 働 省
ろうどうしょう

）において、 成 人
せいじん

1 人
ひとり

1 日
にち

当
あ
たりの野菜

やさい
摂 取
せっしゅ

目 標 量
もくひょうりょう

は、カリウム
か り う む

、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

、抗 酸 化
こうさんか

ビタミン
び た み ん

等
など

の 適 量
てきりょう

摂 取
せっしゅ

が期待
きたい

される 量
りょう

として 350g以 上
いじょう

とされて

います。しかし、 現 状
げんじょう

は平 均
へいきん

280g程度
ていど

となっています。 

350gというと想 像
そうぞう

がつきにくいですが、小鉢
こばち

で 数
かぞ

えると１

日
にち

５ 皿
さら

分
ぶん

が目安
めやす

と言われています。足
た
りてないなと 感

かん
じる

方
かた

は、まずは普
ふ

段
だん

食
た
べている 食 事

しょくじ
に１ 皿

さら
プラス
ぷ ら す

してみまし

ょう。 

 

 

 

切
き

り方
かた

で食
た

べやすく 

 そしゃく機能
きのう

が発 達
はったつ

途中
とちゅう

の子
こ

どもには食
た

べにくく

敬遠
けいえん

されがちな野菜
やさい

ですが、噛
か

みやすいようにやわ

らかめにしたり、繊維
せんい

を断
た

ち切
き

るように切
き

ることで食
た

べ

やすくなることがあります。 

料 理
りょうり

方 法
ほうほう

に変化
へんか

をつけて 

 サラダ
さ ら だ

や炒
いた

め物
もの

になりがちですが、蒸
む
す・煮

に
るなど

水
すい

分
ぶん
を含
ふく
むと食

た
べやすくなります。 

や さ い 野菜
や さ い

を食
た

べやすくする 

ひと工夫
く ふ う

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

そらまめ ほくほくとした 食 感
しょっかん

と甘
あま

みが美
お

味
い

しいそらまめ。保育園
ほいくえん

の子
こ

どもたちは絵本
えほん

「そらまめくんのベッド
べ っ ど

」でおなじみの野菜
やさい

です。さやが上
うわ

向
む

きにつき「空
そら

を向
む

いた豆
まめ

」

ということから空豆
そらまめ

と名
な

付
づ

けられたという

説
せつ

があります。今月
こんげつ

はパリッ
ぱ り っ

とした食 感
しょっかん

が

そらまめと似
に

ているスナップ
す な っ ぷ

えんどうを、

マヨネーズ
ま よ ね ー ず

を添
そ

えて、誕生日
たんじょうび

会
かい

に出
だ

します。 

他
ほか

にも、料理
りょうり

の彩
いろど

りだけでなく栄養
えいよう

豊富
ほうふ

なグリーンピース
ぐ り ー ん ぴ ー す

など、春
はる

の豆
まめ

は種類
しゅるい

がい

ろいろありますね。 

 

 

日本
にほん

の都道府県
とどうふけん

各地
かくち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

やご

当地
とうち

グルメ
ぐ る め

を子
こ

ども向
む

けに食
た

べやすく

アレンジ
あ れ ん じ

して取
と

り入
い

れています。 

 

● 味噌
み そ

ポテト
ぽ て と

（秩父
ちちぶ

） 

ホクホク
ほ く ほ く

としたじゃがいもに甘
あま

辛
から

い味
み

噌
そ

ダレ
だ れ

をかけて食
た

べる 料
りょう

理
り

です。日 常
にちじょう

の

おやつや食事
しょくじ

として食 卓
しょくたく

に並
なら

びます。 

● ちんすこう(沖縄
おきなわ

） 

小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さとう

を主 材 料
しゅざいりょう

としたやわらかい

ビスケット
び す け っ と

のような焼
や

き菓
が

子
し

です。

長 方 形
ちょうほうけい

で、横
よこ

には波
なみ

のようなギザギザ
ぎ ざ ぎ ざ

がついているのが有名
ゆうめい

です。 

 

 

献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 


