
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さわらは漢字で書くと「魚」へんに「春」

と書きます。春においしい魚です。水分

が多く、身が軟らかく、塩焼きや照焼き、

味噌漬けにしてもおいしく食べる事がで

きます。さわらは成長するにしたがって

名前が変わる「出世魚」で「さごし」

「さわら」と呼び名が変わります。縁起

物とされていて、おめでたい日に食べる

ことが多い魚です。 

さわら～鰆～ 

新しい生活が始まるこの時期は、緊張や不安から体調を崩しがちになります。 

健康な体作りには生活リズムを整えることが大切です。夜は早く寝て、朝は早く起き、

朝ご飯を食べてから登園しましょう。 

子どもの成長に欠かせない「成長ホルモン」は眠っている間に分泌されます。 

特に午後 10 時から午前 2 時の時間帯にぐっすり眠っていることが大事だとされて

いるため、午後 9時前には寝る週間を身に着けましょう。 

 

 

早寝・早起き 

 春かぜが吹き抜ける 4月。新しいお友だちや新しい場所といった新しい環境で、期待

に胸を膨らませていることと思います。給食室では、子どもたちに色々な食材を知って

もらい、毎日元気に過ごせるように、おいしい給食づくりに努めていきます。 

「花より団子」と言われお花見に 

欠かせない三色団子。食べられるよう

になったきっかけは、豊臣秀吉が開い

た大規模なお茶会で、全国から銘菓を

取り寄せ振舞ったことが発端だとい

われています。 

三色団子の由来は季節を表している

という説があり、ピンクが春、白が冬、

緑が夏を指し、秋がないため「飽きな

い」と、団子屋さんの「商い」をかけ

た洒落のきいた言葉遊びであるとも

いわれています。 

桜と三色団子 

ご入園・ご進級おめでとうございます。 



 

 

 

入園、進級をして１カ月が経ちました。新しい環境にも少しずつ慣れてきた頃ではないでし

ょうか。一方で、長いお休みがあるため少し疲れやすい時期です。体調を崩さないように食

事の栄養バランスに気を付け、十分な睡眠をとり元気に過ごしましょう。 

こどもの日 
５月５日は「こどももの日」です。祝日法

では「こどももの人格を重んじ、どももの幸

福をはかるとともに、母に感謝する」とさ

れています。 

力強く元気などももたちの成長を願い、

どいのぼりや五月人形を飾ります。 

柏の葉は新芽が育つまで古い葉が落ち

ないどとから、柏餅は子孫繁栄を願って食

べられており、主に関東地方を中心に広ま

っています。一方西日本では、災いを避け

る目的で、甘くて白いちまきを食べる風習

が根付いているようです。 

グリンピース 
5 月にかけて出荷の最盛期を迎え

るグリンピースは、疲労回復に役立

つと言われるビタミン B1 が豊富で

す。タンパク質、食物繊維もバラン

スよく含まれているため、栄養価の

高い食材です。 

グリンピースはさやをむくとすぐ

に乾いてしまうので、買う時はでき

ればさやつきを選びましょう。鮮や

かな緑色で、ふっくらとした丸みと

ハリがあるものを選びしょう。 

感染症対策に手洗い 

環境が変わると、体調を崩しやすくなります。手洗いは、ウイルスや細菌を取り除き、

病気を予防するためにも大切です。正しい手洗いを身につけ、習慣にしましょう。 

【正しい手の洗い方】 

① せっけんを泡立てる 

② 手のひら→手の甲→指の間→指先→手首の順に洗う 

③ 水で洗い流し、きれいなタオルで拭く 

おうちでも、園から帰ったときや食事前なもには手を 

洗うように心がけてくださいね。 



 

 

 

 

 

気温と湿度の高いこの時期は、細菌の繫殖に適

した条件が揃い、食中毒が増える季節です。食品

管理に注意することはもちろん、子どもたちに下

痢や腹痛、嘔吐などのつらい思いをさせないため

にも、手洗いを徹底させましょう。 

食中毒予防の基本は、「菌をつけない」こと。ト

イレの後や食事の前には、必ず石鹼で手を洗う習

慣を守ることが大切です。 

給食だより 
紫陽花が色づき始め、梅雨の気配を感じる季節となりました。この時期は気温と湿度が上がり、食欲

もダウンしやすくなります。こまめに水分補給をし、バランスのよい食事で体力を維持しましょう！ 

６
む

月４
し

日は虫歯予防デーです。歯は一生使わなくてはならない大切なものです。 

虫歯や歯の病気になると、食べものをよく噛むことができなくなり、身体に必要な栄養が取れなく

なります。また、よく噛むと良いことがたくさんあります！ 

「ひみこのはがいーぜ」 

 

 

むし歯予防 

唾液がたくさん出て 

虫歯菌が弱くなるよ 

脳が元気に 

あたまのスイッチが 

入るよ 

 

肥満予防 

少しの量でもおなかが 

いっぱいになるよ 

味覚の発達 

いろいろな味を 

楽しめるようになるよ 

ガン予防 

病気になりにくい 

体をつくるよ 

言葉ハッキリ 

口を上手に動かす 

トレーニングになるよ 

胃腸が元気に 

おなかのスイッチが 

入るよ 

全力を出せる 

歯をくいしばる 

力がつくよ 

新じゃがは、冬に植えたじゃが芋を通常の収穫

期である秋よりも早く収穫し、貯蔵せずに５～６

月ごろにかけて出荷したものです。 

一口大の小さな丸型で、皮が薄くてみずみずし

いのが特徴で、皮ごと食べるのがおすすめです。 

体内の余分なナトリウムを排出し、高血圧やむ

くみ予防に働くカリウムが豊富に含まれていま

す。 







 

 

 

 
9月になっても、まだまだ暑い日が続きます。夏バテはしていませんか？ 

これからの季節『食欲の秋』といわれるように、美味しい野菜、果物、魚がたくさんあります。

旬の食材は栄養たっぷり！！たくさん食べて、元気いっぱい過ごしましょう。 

9/1は防災の日 
家庭備蓄は「ローリングストック」で！ 

非常時に備えて最低 3日分、できれば 1週間分の水や食品を 

備えておくことが推奨されています。非常食にプラスし、普段の

食品を少し多めに買い置きし、使った分を買い足す 

「ローリングストック」で、無理なく備えるのがおすすめです。 

おすすめの備蓄食品 

水 
1人 1日 3リットルを 

目安に、3日以上 

主食 
米、もち、即席めん 

パックご飯、シリアル 

主菜 
レトルト食品 

肉・魚・大豆の缶詰 

副菜・その他 
漬物、ジュース、乾物、お菓子 

家族の状況に応じて用意する物 

介護食品、離乳食、乳児用ミルク、アレルギー対応食品 

十五夜 
十五夜とは、1年でお月様が最も美しく

見える日のことです。日本では、お団子

やお餅、ススキ、里芋をお供えして 

お月様を眺めることを「お月見」と 

言います。 

今年の十五夜は 9月 17日（火）です。

月をよーく見ると、うさぎが餅つきを 

しているように見えるかも！？ 

お子さんと一緒にご家庭でお供え物を

して、お月様がどんな風に見えるか 

話してみてはいかがでしょうか。 

秋の味覚は栄養満点で身体に嬉しいことが 

たくさんあります。旬の食材は価格もお手ごろ

なので、積極的に取り入れてみてください。 

秋の味覚 

食物繊維が豊富で便秘解消に 

 
貧血予防の鉄分、ビタミン B 群

カルシウムが豊富 

 
ビタミン D はカルシウム

の吸収を手助け◎ 

 



10月 31日ハロウィン 

仮装をした子供たちが街を練り歩き、 

「トリック・オア・トリート」 

(お菓子をくれなきゃ、いたずらするぞ！)と 

声をかけて、お菓子をねだる様子が名物です。 

 日本では、家をまわる習わしは定着していま

せんが、家族や友達とハロウィンパーティや 

イベントに参加する時に、キャンディーや 

チョコレートなどのお菓子を用意して交換 

し合うのも楽しそうですね。 

 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

  

 

 

 

 

 

給食だより

◎よく噛んで食べるため頭の働きを良くし、 

ストレス解消や心の安定にも役立ちます。 

◎消化吸収が緩やかで腹持ちがいいので、 

肥満予防になります。 

◎和・洋・中のどんなおかずにも合います。 

◎パンや麺に比べて、魚・肉・卵・大豆製品 

などの主菜や野菜などの副菜を、バランス 

良くとることができます。 

秋は新米の季節です。 

白米だけでなく、玄米を少し足して炊くと、 

ビタミン・ミネラルも増え栄養的にもより 

改善します。 

お米を食べよう！ 

＜ごはんを食べると良いこと＞ 
いよいよ本格的な秋の始まりです。日中も過ごしやすく、子どもたちは活動量も増え、食欲も

増し、心身ともに成長する時期でもあります。「食欲の秋」「実りの秋」「収穫の秋」を十分に 

満喫してほしいと思います。ご家庭でも、旬の食材や自然に目を向けて秋を楽しみましょう。 

 

秋の食材で骨を強くしよう 
骨を強くする栄養素と言えばカルシウム。

秋は、その吸収を助けるビタミン D や 

ビタミンKを含む食材がたくさんあります。 

鮭や秋刀魚、椎茸にはビタミン D、 

チンゲン菜やブロッコリーにはビタミン K

が含まれています。小魚や牛乳などの 

カルシウムと一緒に摂り、強い骨を作り 

ましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

秋から冬へとバトンタッチをする季節です。暦の上では立冬、今年もあっという間に冬を迎えよう

としています。朝晩は肌寒いですが、子ども達は寒さを感じさせない元気な笑顔を見せてくれます。 

 

 

2013年にユネスコ無形文化遺産に登録され、世界的に認められた和食。 

11月 24日は、11（いい）2（にほん）4（しょく）の語呂合わせから、『いい日本食』として、

日本の伝統的な食文化の見直し、そして和食文化の継承について考える日と制定されました。 

和食とは、料理のことではなく『自然を尊重する』という、日本人の心に基づいた食習慣や日本

の各地域に根付いた、郷土料理や食文化全体と位置づけられています。 

郷土料理は地域の特産物や気候が生かされ、昔からその地域で親しまれてきた料理であり、その

地域の特徴がよく表れています。日本の和食文化について理解や意識を深める機会にしましょう。 

 

 

 給食だより 

11 月 24 日は『和食の日』って知っていますか？ 

 

 

 季節の変わり目は、気温の寒暖差が大き

くなることによって体温調節が難しくな

り、風邪の原因となります。 

早く治すカギは「免疫」です！ 

【免疫力アップのコツ】 

◆しっかり睡眠と休養をとりましょう 

 免疫の働きを助けます 

◆栄養を摂りましょう 

 免疫の働きに必要な栄養素が不足すると 

 風邪が長引くことがあります 

◆からだを温めましょう 

 体温を上昇させることで、免疫の働きを 

活性化させます 

◆水分補給を忘れずに 

 免疫力をサポートするためにも重要です 

 

 

大根（だいこん） 

大根は、部位によって味が異なります。 

料理に合わせて使い分けてみましょう。 

◆葉に近い部分・・・辛味が弱く固いので、 

おろしやサラダなどに。 

◆中心部分・・・甘味が強いので煮物など

に。 

◆先端部分・・・辛味が強く繊維も多いの

で、汁物や漬物などに。 

また、大根に多く含まれる消化酵素のアミ

ラーゼはでんぷんの消化を促進し、胸やけ

や胃酸過多、胃もたれなどの改善に働きま

す。この消化酵素は大根を生で食べる事で

働きが活発になります。 







 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「三寒四温」とは、冬の時期に寒い日が3日くらい続くと、そのあとに暖かい日が4日続く

という意味で、寒暖の周期を表しています。もともと中国で、冬の気候を表す言葉として用い

られていました。日本では、早春になると低気圧と高気圧が交互にやってきて、周期的な気温

の変化を繰り返すことが多くなります。 

このような季節の変わり目は、温度差に対応しきれず自律神経が乱れ、免疫力が低下して体

調不良を起こしやすくなります。 

予防のポイント 

◆体を温める食事をとりましょう：ねぎ、たまねぎ、かぶ、かぼちゃ、にんじんなど 

◆βカロテンで鼻やのどの粘膜強化：小松菜、ほうれん草、にんじん、かぼちゃなど 

◆腸内環境を整えて免疫力アップ：納豆やヨーグルトなどの発酵食品など 

   

菜の花 

春に花が咲く菜の花は、花が咲く 

前のつぼみや若葉を食べます。 

鮮やかな緑色が特徴で、特有の 

ほろ苦さがあります。 

 
〇菜の花の栄養価：カロテン、ビタミン C 

カルシウムなど 

〇おすすめの料理：ごまマヨ和え、 

卵とじ炒め、煮浸しなど 

12月 8日と 2月 8日は事八日 

といい、「催事や農事を始めたり 

する節目の日」とされています。 

地域によっては、無病息災を願い、 

芋・大根・小豆・にんじん・こん 

にゃく・ごぼうなどの野菜がたっ 

ぷり入ったみそ汁「お事汁」を 

いただきます。 

給食だより 
2月は旧暦では 1年の始まりとされています。そのため、お清めの意味を持つ 

「豆まき」という風習が生まれました。 

豆まきは、季節の変わり目に起こりがちな病気や災害を鬼に見立て、それを追い払

う儀式で、新年の幸せを願う行事が現在も日本各地で大切にされています。 

三寒四温 

事八日（ことようか） 
旬 




