
きゅうしょくだより 
 

令
れい

和
わ

６年
ねん

４月
がつ

   かんのん町
ちょう

保育園
ほいくえん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～生
せい

活
かつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えて元
げん

気
き

に過
す

ごそう～ 

ご入
にゅう

園
えん

、ご進
しん

級
きゅう

おめでとうございます。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

での生
せい

活
かつ

が始
はじ

まりました。 

保
ほ

育
いく

園
えん

に慣
な

れて、元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごすためには、生
せい

活
かつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えることが大
たい

切
せつ

です。今
こん

月
げつ

は、生
せい

活
かつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えるための３つのポイント
ぽ い ん と

をお伝
つた

えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

を 

● 大人
お と な

の生
せい

活
かつ

に合
あ

わせて、遅
おそ

くまで起
お

きてい

る習
しゅう

慣
かん

がついてしまっているときは、早
はや

め

に布
ふ

団
とん

に入
い

れることから始
はじ

めましょう。 

● 子
こ

どもの成
せい

長
ちょう

に関
かか

わる成
せい

長
ちょう

ホルモン
ほ る も ん

は、

夜
よる

寝
ね

ている間
あいだ

に分
ぶん

泌
ぴつ

されます。 

● 成
せい

長
ちょう

期
き

である乳
にゅう

幼
よう

児
じ

期
き

は、昼
ひる

間
ま

はよく遊
あそ

び、夜
よる

は早
はや

く寝
ね

てぐっすり眠
ねむ

り、朝
あさ

は気
き

持
も

ち

よく目
め

覚
ざ

める習
しゅう

慣
かん

をつけたいですね。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて、一
いち

日
にち

を元
げん

気
き

にスタート
す た ー と

！ 

● 夜
よる

眠
ねむ

っている間
あいだ

に体
たい

温
おん

は下
さ

がり、脳
のう

のエネルギー
え ね る ぎ ー

はからっぽになっています。 

● 朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
たい

温
おん

が上
じょう

昇
しょう

して体
からだ

が目
め

覚
ざ

めます。また、子
こ

どもは 

一
いち

度
ど

にたくさん食
た

べられないため、朝
あさ

ごはんを食
た

べないと成
せい

長
ちょう

に必
ひつ

要
よう

な 

栄
えい

養
よう

素
そ

が不
ふ

足
そく

しやすくなります。 

● 朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるために、夜
よる

寝
ね

る前
まえ

の間
かん

食
しょく

は控
ひか

えましょう。 

● 食
た

べる３０分
ぷん

くらい前
まえ

には起
お

こしてあげるとよいですね。 

ポイント
ぽ い ん と

１ 

  食
しょく

事
じ

は時
じ

間
かん

を決
き

めて 

● １日
にち

３食
しょく

の 食
しょく

事
じ

時
じ

間
かん

を決
き

める

と、体
からだ

のリズム
り ず む

が整
ととの

い消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

がよくなります。 

● おやつも、だらだら食
た

べると食
しょく

事
じ

のときに食
しょく

欲
よく

がわきません。時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べると、食
しょく

事
じ

も

しっかり食
た

べることができます。 

ポイント
ぽ い ん と

２   ポイント
ぽ い ん と

３ 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

 

●キャベツ
き ゃ べ つ

 

市
し

内
ない

農
のう

産
さん

物
ぶつ

のうち、トマト
と ま と

、きゅうり、大
だい

根
こん

に次
つ

いで第
だい

４位
い

に収
しゅう

穫
かく

量
りょう

が多
おお

い野
や

菜
さい

です。主
おも

に高
たか

津
つ

区
く

で収
しゅう

穫
かく

されて

おり、柔
やわ

らかい春
はる

キャベツ
き ゃ べ つ

を始
はじ

め、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけても栽
さい

培
ばい

されています。今
こん

月
げつ

は、スープ
す ー ぷ

やサラダ
さ ら だ

として登
とう

場
じょう

し

ます。 

 

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

入
にゅう

園
えん

、進
しん

級
きゅう

にあたり食
た

べやすい献
こん

立
だて

、

ごはんに合
あ

う献
こん

立
だて

を中
ちゅう

心
しん

にしています。 

 

☆照
て

り焼
や

き、豚
ぶた

丼
どん

、カレーライス
か れ ー ら い す

、生姜
しょうが

焼
や

き等
など

☆ 


