
4月
がつ

食育
しょくいく

だより 
2025年

ねん

４月
がつ

あいせん保育園
ほいくえん

 

＼ 生活
せ い か つ

リズム
り ず む

を整
と と の

えて元気
げ ん き

に過
す

ごそう ／ 
 御入園

ごにゅうえん

、御進級
ごしんきゅう

おめでとうございます。新
あたら

しい環境
かんきょう

での生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。 

保育園
ほいくえん

に慣
な

れて元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごすためには、生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。無理
む り

せずにで

きる範囲
は ん い

で習慣化
しゅうかんか

をすすめていきましょう。３つのポイント
ぽ い ん と

を紹介
しょうかい

します。 

◎ 朝
あさ

ごはんは「目覚
め ざ

ましスイッチ
す い っ ち

」１日
にち

を元気
げ ん き

にスタート
す た ー と

！ 

 

 

 

 

 

◎早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

をつけよう 
 

 

 

 

 

 

◎お休
やす

みの日
ひ

も生活
せいかつ

リズム
り ず む

を大切
たいせつ

に 

 

 

 

 

●キャベツ
き ゃ べ つ

 

市内
しない

農産物
のうさんぶつ

のうち、トマト
と ま と

、きゅうり、

大根
だいこん

に次
つ

いで第
だい

４位
い

に収 穫 量
しゅうかくりょう

が多
おお

い

野菜
やさい

です。主
おも

に高津区
た か つ く

で収 穫
しゅうかく

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

にかけても栽培
さいばい

されています。今月
こんげつ

は、 

サラダ
さ ら だ

やスープ
す ー ぷ

 

として登場
とうじょう

します。 

 

 

 

●五平餅
ごへいもち

（長野県
ながのけん

） 

 炭火
す み び

で香
こう

ばしく焼
や

き上
あ

げた米団子
こめだんご

にくるみやごまを作
つく

っ

た特製
とくせい

のタレ
た れ

を塗
ぬ

り込
こ

んだその味
あじ

わいは、素朴
そ ぼ く

ながら奥
おく

深
ぶか

い風味
ふ う み

があります。 

●マーラー
ま ー ら ー

カオ
か お

（中国
ちゅうごく

） 

 風味
ふ う み

がカステラ
か す て ら

にも似
に

た、丸
まる

い「中国
ちゅうごく

発祥
はっしょう

の蒸
む

し

パン
ぱ ん

」のことでふんわりとした食感
しょっかん

で、優
やさ

しく素朴
そ ぼ く

な甘
あま

さでほんのりと香
こう

ばしい醤油
しょうゆ

の風味
ふ う み

が感
かん

じられるのが、

特徴
とくちょう

です。 

旬
しゅん

の 食 材
しょくざい

と献 立
こんだて

 献立
こんだて

の紹 介
しょうかい

 

 

●朝
あさ

ごはんを食
た

べることで体温
たいおん

が上 昇
じょうしょう

し体
からだ

が目覚
め ざ

め、１日
にち

のリズム
り ず む

が整
ととの

いやすくな

ります。例
たと

えば、朝
あさ

７時
じ

に起
お

きたら７時
じ

半
はん

には朝 食
ちょうしょく

をとる習慣
しゅうかん

を作
つく

りましょう。 

●朝
あさ

ごはんメニュー
め に ゅ ー

をパターン化
ぱ た ー ん か

したり、前
まえ

の晩
ばん

にメニュー
め に ゅ ー

を決
き

めたりしておくと朝
あさ

の

準備
じゅんび

がスムーズ
す む ー ず

になります。 

大人
お と な

の生活
せいかつ

に合
あ

わせて、遅
お

くまで起
お

きている習慣
しゅうかん

がついた場合
ば あ い

は 

早
はや

めに起
お

こすことから始
はじ

めましょう。 

●子ども
こ ど も

の成長
せいちょう

に関
かか

わる成長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

は、夜
よる

、寝
ね

ている間
あいだ

に分泌
ぶんぴつ

されます。 

●成長期
せいちょうき

である乳幼児期
にゅうようじき

は、昼間
ひ る 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

は気持
き も

ちよく目覚
め ざ

める習慣
しゅうかん

をつけたいですね。 

●保育園
ほいくえん

がお休
やす

みの日
ひ

も、保育園
ほいくえん

の日
ひ

と変
か

わらない生活
せいかつ

リズム
り ず む

（食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

）にしてあげると 

心地
こ こ ち

よく過
す

ごせます。 

●１日
にち

３食
しょく

の食事
しょくじ

時間
じ か ん

を決
き

めると、体
からだ

のリズム
り ず む

が整
ととの

い消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。 


