
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保育所
ほいくしょ

・幼稚園課
よ う ち え ん か

管理
か ん り

栄養士
えいようし

原口
はらぐち

明子
あ き こ

 

 

 

 

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた 

食事
しょくじ

を心
こころ

がけて  
体を作るのは食事です。バランスよくた

べるための目安は、①主食になるものを

選ぶ。②主
しゅ

菜
さい

：肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

料理
りょうり

から毎食
まいしょく

１品
ひとしな

。牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

なども

とる。③ 副菜
ふくさい

：野菜
や さ い

から毎食１品。果物
くだもの

なども特に、冬はみかんなどかんきつ類

を。 

肉類や油脂
ゆ し

の多
おお

い料理
りょうり

に偏
かたよ

ったり野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

にならないよう、栄養バランスを考

えた食事を心がけましょう。また、量
りょう

や

形
かたち

は、年齢
ねんれい

に応
おう

じたものに ！！ 

ビタミンを摂取
せっしゅ

して 

免疫
めんえき

力
りょく

アップ！ 
 

ビタミンには、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える役
やく

割
わり

があります。たとえば、緑黄色野菜

に多く含まれるビタミンＡ
えー

は粘膜
めんえき

や皮
ひ

膚
ふ

の健康
けんこう

を維
い

持
じ

し、ブロッコリーや果
くだ

物
もの

の柿
かき

に多く含まれるビタミンＣ
しー

はコ

ラーゲンの生成
せいせい

を助
たす

け、白血球
はっけっきゅう

の働
はたら

きを強化
きょうか

します。また、かぼちゃや赤
あか

ピ

ーマンに多く含まれるビタミンＥ
いー

には

抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があります。ビタミンを

積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れて体の免疫力
めんえきりょく

をア

ップさせましょう。 

令和 3 年 

じょうずにバランスよく食
た

べよう ！ 

赤のなかま；

ち・にく・つ

め・ほねなど、

からだのもと

になるたべも

の 

 

きいろのなか

ま；からだを

あたため、ち

からのもとと

なるたべもの 

みどりのなかま；からだのちょうし

をととのえるたべもの 

冬
ふゆ

はインフルエンザやコロナウイルスなど感染症
かんせんしょう

がとくに流行
りゅうこう

する

季節
き せ つ

です。冬をのりこえるための食事をしていきましょう。 

一食
いっしょく

に３つの色
いろ

か

ら１つずつでも

食品
しょくひん

を取
と

るとバ

ランスよくとれ

ます 

あけましておめでとうございます 

今年
ことし

は丑
うし

年
どし

ですね。皆
みな

さんはどのような年越
としこ

しをされましたか。それぞれに 新
あたら

しい

年を迎
むか

え、よい年になるようお祈
いの

り申
もう

し上
あ

げます。また、1
１

年 間
ねんかん

、おいしい食 事
しょくじ

を

提 供
ていきょう

できるよう頑張
がんば

っていきますので、今年もどうぞ宜
よろ

しくお願
おねが

い致
いた

します。 

 免 疫 力 と は 何

か・・・ウイルスや

菌
きん

を体に入
い

れない

力
ちから

、入
はい

ったら取り

除く力のこと。 



 

未満児の未満児み１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食 感

しょっかん

を楽

たの

しむ工夫

くふう

で噛

か

む 力

ちから

をＵＰ

あっぷ

  
上手
じょうず

に食
た

べるためには、食べ物
もの

を噛みつぶす力だ

けでなく、食べ物に合
あ

わせて噛み方
かた

を調整
ちょうせい

する力

も必要
ひつよう

です。離
り

乳 食
にゅうしょく

が完
かん

了
りょう

する１歳
１ さ い

以降
い こ う

は、さ

まざまな食材
しょくざい

をいろいろな調
ちょう

理法
り ほ う

で食事
しょくじ

するこ

とができます。「モチモチ」「カリカリ」「パリパリ」

など、いろんな食感
しょっかん

を体験
たいけん

できるよう調理を工夫

してみてはいかがですか。食
しょく

事中
じちゅう

は、「噛むとど

んな音
おと

がするかな？」などと声
こえ

をかけ、楽
たの

しみな

がら噛む力をつけましょう。 

 

子
こ

どもは大人
おとな

に比
くら

べ、身体
しんたい

の水
すい

分
ぶん

量
りょう

の

割合
わりあい

が多
おお

いので、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を予防
よぼう

する

ためにも、水分補給が重 要
じゅうよう

です。子ども

が欲
ほ

しがるときだけでなく、運動後
うんどうご

や

入浴後
にゅうよくご

、汗
あせ

をかいたときなどが水分補給

のタイミングです。甘
あま

い飲
の

み物
もの

を避
さ

け、

麦茶
むぎちゃ

や湯冷
ゆ ざ

ましなどにしましょう。6か月
げつ

くらいまでは母乳
ぼにゅう

やミルクで大丈夫
だいじょうぶ

で

す。発熱
はつねつ

時
じ

など、大 量
たいりょう

に汗をかいたとき

は乳幼児
にゅうようじ

用
よう

のイオン飲 料
いんりょう

が適
てき

していま

す。 

 

冬でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は 

こまめに 
 

便秘
べ ん ぴ

や下痢
げ り

のときの食事
しょくじ

 
 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多い食べ物は便秘の解消
かいしょう

に

効果
こ う か

があります。ほうれんそうなどの

野菜
や さ い

類
るい

やいも類、プルーンや柑橘
かんきつ

系
けい

の

果物
くだもの

などをメニューに加
くわ

えましょう。

水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

に摂
と

ることも大事
だ い じ

です。 

一方
いっぽう

、下痢のときは、おかゆやうどん、白
しろ

身魚
みさかな

、豆腐
と う ふ

など消化
しょうか

がいいものを与えま

しょう。肉類
にくるい

や揚
あ

げ物など脂肪
し ぼ う

を多く含
ふく

むものや繊維質が多い海藻
かいそう

や根菜
こんさい

、

乳製品
にゅうせいひん

や柑橘類は控
ひか

えるようにします。 

 

離乳食
りにゅうしょく

を食べたがらない 

ときは？ 
 

９～11 か月ごろになると、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

に
なることがあります。食べないときは、
食材
しょくざい

、調
ちょう

理法
り ほ う

や味
あじ

つけを変
か

えて少
すこし

し
ずつ与えてみましょう。 
ただし、無理強

む り じ

いはしないこと。生活
せいかつ

リ
ズムを整

ととの

えながら、しばらくするとす
んなり食べることもあります。 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① ボールに薄力粉とベーキングパウダーをふるっておく。 

② バターをとかしｸﾘｰﾑ 状
じょう

にした中にさとうを混
ま

ぜ、たま

ご、水煮だいずを加
くわ

え、茹
ゆ

でて幅
はば

1cm に切
き

ったほうれ

ん草とみじん切りにしたにんじんを最後
さ い ご

に①を加え混

ぜ合
あ

わせる。 

③ 天板
てんばん

にクッキングシートを敷
し

いて、生地
き じ

をスプーンを使
つか

って落
お

としながら並
なら

べる。 

④ 170～180℃のオーブンで２０分
ふん

程度
て い ど

焼
や

く。 

材料
ざいりょう

 使
し

用量
ようりょう

 

薄力粉
はくりきこ

  30ｇ 

たまご 10ｇ 

水
みず

煮
に

だいず 
10cc 

ほうれん草 5ｇ 

にんじん 10cc 

バター 10g 

さとう 6g 

ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 1g 

 

カントリークッキー 

未満児の食事について 

冬は体調
たいちょう

をこわしやすい季節
き せ つ

です。免疫力を上げるには腸
ちょう

を

整
ととの

えることが大切
たいせつ

です 


