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１２がつのこんだてひょう　　  
平成30年度　北部保育所

月 火 水 木 金
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～体に大切な栄養がたくさんつまっている栄養すいとん～

子どもたちと一緒に栄養すいとんに使った食材を、食べ物の働きに

よって３つのグループに分けてみると、野菜類は「病気から体を守っ

てくれる緑グループ」、豚肉は「丈夫な体をつくる赤グループ」、す

いとん（小麦粉）は「熱や力のもとになる黄グループ」と３色がそろっていることが

分かりました。３色そろった食事をすると栄養のバランスが良くなり、元気な体にな

ることを伝えました。

今月の目標 冬の食材を知ろう
冬は体を温める根菜類や緑黄色野菜が甘味を増

し、おいしくなります。また、ビタミンやミネラ

ルも豊富ですので、免疫力もつけることができま

す。寒い冬を元気で過ごせるよう、旬の食材を食

べることの大切さを伝えていきたいと思います。

かもめ組

クッキング

＜旬の食材＞

だいこん かぶ 人参 れんこん ごぼう

しょうが ブロッコリー カリフラワー

ねぎ ほうれん草 小松菜 白菜 春菊

みかん りんご ぶり かつお など

１２月２２日は冬至です。

冬至は一年でいちばん昼が短く、夜が長い日です。

昔から冬至には、ゆずを入れたお風呂に入り、かぼちゃ

やれんこん、にんじんなど「ん」のつく食べ物を食べて、無

病息災を祈ります。

保育所では、２０日に冬至献立としてゆず、

かぼちゃを使用し、おやつには郷土料理の

『豆腐めし』を、みんなの健康を願いながら

食べます。

作りでは、小麦粉に水を入れて一人ずつ順番に混ぜ、みんなで

かたさを調節していきました。材料をすべて煮込み、鍋の蓋を

開けると、野菜たっぷりのアツアツの栄養すいとんに歓声が

あがり、おかわりもしてたくさん食べていましたよ。

★は新メニューです。

ふじ・きく組は包丁を使って人参や保育所で収穫した大根を

切ったり、さくら組は玉ねぎの皮むきや白菜を小さくちぎった

りして、栄養すいとんを作りました。かつお節でだしをとる様

子を見ている時には、「かつお節が踊ってる～」「色が変わっ

た」と興味津々でした。すいとんの生地

地域の方からいただいた柿を

使って、干し柿を作りました。

干し柿が乾いてくる様子を見

て、「柿がやせてきたね～」と

つぶやいている子もいました。

食べるのが楽しみですね。


