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♪♪３月３日は「桃の節句」です。
◆元々は中国に習った風習で「上巳（じょうし）の節句」と言います。
女の子の健やかな成長を願う節句です。雛人形は娘の厄を引き受ける役
目があり、お供えするひし餅、あられ、ちらし寿司、はまぐりなどの定
番の食べ物にもそれぞれに意味が有るそうです。興味があれば調べてみ
ませんか。ちなみに、桃の花を飾ることも、「魔よけ」の意味が有るそ
うです。次の世代に大切に伝えていきたい伝統行事のひとつです。

給食だより
❤お誕生会の日程 ❤

★にんじんは100ｇあたりのカロテンの含有量がほかの食材に
比べてとても多いのが長所です。カロテンは体内でビタミンAに
変化し、皮膚や目や粘膜を健康に保ちます。また、免疫機能を
強化する働きがあります。
★この時期、様々な細菌やウィルスに負けない体づくりに役立
つ食材の一つです。

「乾燥食品」戻し体験を行いました

にんじんを食べよう!!

◇ 今月、以上児クラスでは乾燥食品に触れる機会を設けまし

た。すずらん組は高野豆腐、すみれ組は切り干し大根、干し椎茸

を水に浸し、その前後の硬さやにおいや大きさなどの違いを知る

ことができました。食品の水分をとばして保存する知恵は縄文時

代からあったといわれています。保存がきき、うま味が凝縮した

り栄養価が高くなったりメリットがたくさんあって便利な食品です。
◇ ゆり組は、乾燥野菜の「寒干し大根」を実際に作っている最
中です。お部屋のベランダに干しています。そろそろ出来上がる
頃です。生の大根との違いの観察や、どんな味なのかを楽しみ
にしているようです。３月の給食で食べる予定です。

３月10日 （水）
４月14日 （水）

❤お弁当の日❤
３月12日（金）
４月１日（木）

◇３月３日は「耳の日」です
調理の時の♪音♪ってどんな音でしょう？

◆食事の際の誤嚥、窒息事故を防
ぎましょう!!

▲注意する食品例
・丸のままのミニトマト、ぶどう
・白玉風のだんご
・豆、ナッツ類 など
▲食事介助の際の注意点の例
・一口に詰め込みすぎていないか

・汁物等の水分を適切に飲んでいるか

・食事中に驚かせたり泣いたりしない

・眠くなっていないか

・正しく座っているか など
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◆ブロッコリー
◇11月後半～３月が旬です。βカロ

テン、ビタミンＣ、Ｅ，Ｋ，食物繊維が

豊富です。捨てしまいがちな茎にも

栄養がたくさん含まれていますので

外側の硬い部分を取り除いて一緒

に調理します。

◆なばな ◆はっさく
◇春の訪れを告げる野菜の一つで、
独自のほろ苦さが特徴です。βカロ
テン、ビタミンＣ，Ｂ1，Ｂ2、葉酸、カ
ルシウム、鉄分が含まれています。
さっと茹でてマヨネーズやドレッシン
グで、ゴマ油で炒めたり、ゴマ和え、
グラタンなどもおすすめです。

◇ミカン科ミカン属のかんきつ類です。
独特の酸味と苦味がある果物です。収
穫してから数ヶ月おいて、追熟させて
から出荷されます。ビタミン、ミネラル
が豊富です。デザートとして食べたり、
実だけを取り出してジャムにしてもおい
しいです。

★食材を切る、おろす、炒める、ゆでるなどの調理
をする時には、いろいろな音が聞こえてきます。ご
家庭で調理をする時にどんな音が聞こえてくるの
か話題にしてみませんか。きっと食欲や楽しみも増
していきます。
★擬音語や擬態語の総称を「オ・ノ・マ・ト・
ペ」といいます。
送迎時やお散歩などの時間にもみんなで一緒にさ
がしてみましょう!!
例）：トントン/コトコト/カリカリ/もぐもぐ/

ぷるぷる/ちゅるちゅる

◆保育園では下記のマナーの習
得に取り組んでいます。ご家庭で
もチェックお願いいたします。

◇人参フレンチサラダ
①にんじんの皮をむく。
②スライサーなどでせん切りにして軽く茹でる。
③市販のフレンチドレッシングで和える。
④刻んだパセリをトッピングする。
（お好みでツナやハムと一緒に和える）

◇人参のシリシリ炒め
①にんじんは皮をむいて太めのせん切りにする。
②フライパンに油をしいて人参を炒める。
③ツナ缶をいれて醤油少々で味付けする。


