
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新しいお友達を迎えて新年度が始まり、1 か月が経ちました。５月は長期休暇があり、生活習慣が

乱れてしまうこともあるかもしれません。早寝早起きを心がけ、朝ごはんをしっかり食べて 1 日を

元気にスタートさせましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１、脳にエネルギーを補給する ２、体が目覚める 

ごはんやパンなどの炭水化物に含まれる

ぶどう糖は、脳のエネルギー源です。体

内に大量に蓄えておけないため、すぐに

不足してしまいます。寝ている間も消費

しているので、午前中に活動するために

は朝ごはんでエネルギーを補給する必要

があります。 

３、体調を整える 

朝ごはんを食べて腸が動き出すことで、

排便が誘発されます。また、野菜や果物

にはビタミン、ミネラル、食物繊維が多

く含まれ、体の調子を整え、いい便が出

やすくなります。 

 

 

ごはんやおかずをよく噛んで食べると、脳が

覚醒し、活発に働き出します。そして、食ベ

物が口に入って胃に送られると、胃腸が動き

始めて内臓も目覚めます。朝ごはんは、体に

とって一日の始まりを知らせてくれる目覚

まし時計のような役割をしています。また、

たんぱく質は体温を上昇させるので、朝ごは

んに取り入れたい栄養素です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

４、生活リズムを作る 

子どもにとっての食事は、栄養補給だけでは

なく、生活リズムを整える役割もあります。 

気持ちよく目覚め、朝ごはんをしっかり食

べ、昼間はたっぷり遊び、体を動かし、夜は

ぐっすりねむることで心と体の「元気」に  

つながります。 

武蔵野市認可保育園・こども園の食育目標 

「食に興味をもち、楽しく食べる」 

 おいしいつうしん
令和７年５月 桜堤保育園 



●○●○●  おいしいレシピ  ●○●○● 

■ツナパン 
【材 料】 １０個分 

ホットケーキミックス 200g 

牛乳又は豆乳 100ml 

ツナ缶(小) 1 缶 

玉葱 1/4 個 

マヨネーズ 大さじ３ 

 
 

●○●○●  おいしいレシピ  ●○●○● 

■カンジャスープ 
 

                             

                            

                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ４月２５日（金）のおやつの時間にりす組、くま組、しか組

で“こいのぼりパン”を作りました。 

こいのぼりの形に切っておいた食パンに、いちごジャムとブ

ルーベリージャムを塗って、２色のこいのぼりにしました。 

ジャムを塗ったらレーズンの目とこいのぼりが泳げるようにプ

レッツェルの棒を横に添えてできあがり！とても楽しそうに自

分のこいのぼりを作っていましたよ。簡単にできるのでお家で

もよかったら作ってみてくださいね。 

【材 料】   

鶏もも肉(小間切) ８０g 

にんにく(みじん切り) 1/2片 

人参(いちょう切り) 1/2本 

玉葱（スライス) 中１個 

じゃが芋 

(厚めのいちょう切り) 

中１個 

セロリ(みじん切り) 5cm 

チンゲン菜(茹でて刻む)) 1株 

米(洗って水を切る) 大さじ2 

塩 小さじ１ 

しょうゆ 小さじ１ 

だし汁 １ℓ 

油(炒め用) 大さじ１ 

◆ ひとくちメモ ◆ 

ホットケーキミックスを使った

少ない材料で作れるツナパンです。 

お子さんと一緒に作っても楽しい

ですよ。 

【作り方】 

① 玉葱をみじん切りにする。ツナは

油をきってほぐす。ツナ、玉葱、

マヨネーズを合わせてツナマヨ

を作る。 

② ホットケーキミックス、牛乳を混

ぜ合わせて生地を作る。 

③ ホイルカップに②の生地を入れ、

上に①のツナマヨをのせる。 

④ 180℃に予熱しておいたオーブ

ンで15～20分焼く。 

１個当たり 

131kcal 

 手軽な材料で

作れるお惣菜

パンです。 

◆ ひとくちメモ ◆ 
ポルトガル料理のひとつで、

米と鶏肉を使ったスープです。

にんにくやセロリも入って栄養

満点です。 
 

【作り方】 

① 鍋に油をひき、にんにく、鶏肉、

人参、玉葱、じゃが芋、米の順に

入れて炒める。 

② だし汁を加える。 

③ 米がやわらかくなったら調味料を

入れ、最後にチンゲン菜を加えて

食材に火が通ったら出来上がり。 

 

 

幼児１人あたり 

1４８kcal 

★献立組み合わせ例★ 

・ハムチーズトースト 
・茹でブロッコリー ・果物 

 

子どもたちに

大人気の具だ

くさんスープ

です。 

 

こいのぼりパン 


