
　　

 

R8.5月発行　匝瑳市子育て支援推進課

給食だより ５月号 公立保育所

さわやかな季節になりました

  青葉が輝き、外遊びが心地よい季節です。入園、進級

　から１か月が経ち、ようやく新しい環境に慣れてきた子ども

　たち。連休明けには疲れが出てくることもあります。

　ゆったりと給食を楽しめるように、食事の環境づくりに

　配慮していきたいと思います。

保育所のレシピを紹介します！

食育クイズ

　辛いのが好きな方は、七味と

うがらしや豆板醤を入れてもお

いしいですよ。

★問題

　 ３～５月に旬を迎える「ひじき」は、

　 どこでとれるでしょうか？　　　　
　　

　 ①畑　　　　　　②山　　　　 ③海

答え　③海

　「ひじき」は海藻で、海の中で茶色っぽい

色をしています。乾燥したひじきは、加熱

しているので黒色に変わっています。

                     【朝ごはんで生活リズムを整える】
　

　 　健全な生活習慣の基礎をつくる大切な幼児期。生活リズムが乱れると

　食事時間にズレが生じやすく、食欲にも影響がでます。

　　夜更かしをすると朝ごはんの欠食につながります。成長に必要な栄養

　摂取が大切な幼児期こそ、朝ごはんを食べる習慣を付けておきたいですね。

　おなかを空かして朝ごはんをおいしく食べるために早寝、早起きを、心がけて　

  みてください。

こどもヤンニャムチキン

材料（大人４人分）

  　鶏むね肉（唐揚用）　　３６０ｇ　　　　　　 　　　 　

　　ごま油　　　　　　 　小さじ２

　　酒　　　　　　　　　　小さじ２弱　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　塩　　　　　　　　　　少々　　　 　　　　　　　 

　　片栗粉　　　　　　　大さじ３

　　揚げ油　　　　　　　適宜

　

　　　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　　　 大さじ２弱

　　　しょう油　　　　　 小さじ２

　　　みりん　　　　　　 大さじ１弱

　 　 おろしにんにく　 小さじ1/2弱

　　　

　　　白ごま　　　　　　 大さじ１

（作り方）

　①ボウルに鶏肉を入れて、Aの調味料で

　もみ込む。

  ②鍋にBの調味料を混ぜ合わせて、加熱する。

　③①を１７０度の油で揚げる。

　④③に②のたれをからめて、白ごまをかける。

　⑤皿に盛り付けて、できあがり。

　

　

栄養価（大人１人分）

エネルギー　　　　 　　３０２kcal

たんぱく質               １９．９g

脂　　　  質               ２０．４g

塩分相当量                １．０ｇ
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B


