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豊中みどり幼稚園
～ご入園、ご進級おめでとうございます！～
周りの環境が変わり、わくわくドキドキの生活が始まりますね。

早寝・早起きを心がけ睡眠時間をたっぷりとり、朝食を食べてから登園しましょう！

みなさんは毎日3食しっかり食べていますか？
朝食は1日のスイッチを入れる、昼食は消費エネルギーを補填する、夕食は体を作る。というそれぞれ役割があります。

では3食食べないとどうなるのか？

集中力やエネルギーが低下
食事は体にとっての「燃料」と言われます。その燃料を体内に補給しないということは、空のまま1日を過ごすということになります。

また食事を抜くと、脳を働かせるために必要な体内のブドウ糖の備えがすぐに欠如し始めてしまいます。つまり、脳が正常に機能する

ための燃料がないため、集中するのが困難になる。という集中力の低下に繋がります。

なので、1日を通して定期的に食事を摂ることによりエネルギーの降下を防ぎ、集中力を保つことができます。

好き嫌いなく食べよう!

『好き嫌いはダメ！』と言われたことのある人は多いと思います。ではなぜ、好き嫌いをしてはいけないか知っていますか？

「体のため」とか「健康のため」とかなんとなくわかってはいるけど、どうして？と聞かれるとうまく答えられないのではないでしょうか。

好き嫌いをすると、体・健康によくない理由には大きく2つあります。

①好き嫌いをして食べないものがあると、とれない栄養素があるから。

②同じ物ばかりを食べていると、必要以上にとりすぎてしまう栄養があるから。

この2つの状態が続くことで、生活習慣病を発症するリスクが高まります。

春キャベツは、春玉、新キャベツとも呼ばれています。

春キャベツは春の暖かく、やさしい日差しの下で育ちますので、特

徴としては水分が多めでみずみずしく、葉も柔らかく、キャベツの

玉もゆるく育っています。

色も外葉は自然にツヤがあり、鮮やかな浅めの緑色で、内葉は薄黄

色です。

【選び方】

☆玉の育ち方がふんわりしてゆるめのもので、

緑色の鮮やかなツヤのあるもの。

☆外葉が変色していない、新鮮なもの。

外葉が変色しているもの、芯に割れ目が入っているものは、

収穫から時間が経ってしまったものです。

【栄養】
・ビタミンＣ・・・肌の健康や身体の免疫を高める効果

・ビタミンＵ・・・胃粘膜を強化したり、胃腸の調子を整える効果。

・カリウム・・・血圧を下げ、高血圧・高血圧症を防ぐ。

・カルシウム・・・骨の健康維持

・食物繊維・・・下痢・便秘など腸の健康効果。

※ビタミン類・カリウムは、キャベツを調理することで失われるの

で、生食するか汁物としてスープごと頂くことをお勧めします。

＜作り方＞

①春キャベツは千切りにし、塩少々降ってしばらくおく。

ハムは短冊切りにする。

②春キャベツがしなってきたら軽く絞る。

③ボウルの中にコーンと短冊切りにしたハムを入れ砂糖、マヨネーズ、

レモン汁と混ぜる。

④③の中に春キャベツも加え混ぜ合わせる。

⑤仕上げに胡椒を振って味を整える。

＜材料＞ 3～４人分
春キャベツ 2～3枚（140ｇ）

コーン缶 1/3缶（50ｇ）

ハム ２枚

マヨネーズ 大さじ1

砂糖 小さじ1/2

レモン汁 小さじ1

塩 少々

春キャベツのコールスローサラダ

★魚★

＜魚からとれる栄養素＞

●ＤＨＡ・ＥＰＡ

●鉄など

＜体にもたらす効果＞

☆落ち着いて行動する。

☆集中して取り組む。

☆心が安心する。

給食で人気がない食材に含まれる栄養素！

★豆類★

＜豆類からとれる栄養素＞
●ビタミンＢ1

●食物繊維など

＜体にもたらす効果＞

☆体の疲れを回復させる。

☆おなかの調子を整える。

（おなかの調子が整うと、肌の調子

もよくなり免疫力も上がり、肥満の

予防にもなります。）

◎魚について詳しく！

魚には、ＤＨＡやＥＰＡといった成

長するこどもたちにとって必要な栄

養素が含まれています。ですが、魚

には骨があったり、調理に手間がか

かったりといったことがあるため、

苦手とするこどもが多いのが現状で

す。落ち着きや集中、心の安定に関

係してくる栄養素ですので、積極的

に家庭にも取り入れていきましょう。

◎豆類について詳しく！

豆にはたくさんの種類があり、枝豆

は好きな人も多いですが、えんどう

豆（グリンピース）、大豆、大豆製

品は苦手とする人が多いです。豆類

は、スナック菓子やジュース、油や

塩分の多い外食をする機会が多い現

代人に、足りない栄養素を効率よく

とることができる食材です。よく外

食をする人、お菓子やジュースをと

る人には積極的に食べてもらいたい

ですね。


