
新学期が始まり2ヶ月が過ぎようとしています。園での生活や新しい

クラスにも慣れ、みんな毎日沢山給食を食べてくれます。

5月は夏のように暑い日もあれば、肌寒い日もあるので、気温差で体調を

崩さないようにしっかり食べて、規則正しい生活を送って過ごしましょう。

2026年5月号 日東保育園

噛むと歯がいーぜ！

スープにおさかなが泳いでいます～

＜5月7日（木）こいのぼりランチ＞

こどもの日にちなんで「こいのぼりランチ」を作りました。鮭をまぜた

こいのぼりの形をした御飯にウインナー、きゅうり、ちくわ、ミートボールを

使い自分だけのオリジナルの個性あふれるこいのぼりを完成させました。

「どんなこいのぼりにしようかな？」と楽しみながら作り美味しく食べました。

箸も上手に使えましたね！

① ベーコンは１cm幅に切り、えのき茸は1/4
にんじんはいちょう切り、小松菜は３cmに
切る。

② ①の野菜をさっとゆで、しょうゆ・三温糖で
味つけする。

③ 卵を割りほぐし、食塩とだし汁を加えて混ぜ
②をいれてよく混ぜる。

④ フライパンに油をひいて③を流しいれ
ふたをして弱火で加熱する。
表面が固まったら
ひっくり返して、できあがり。

「 小松菜とえのきの卵焼き」 レシピ

栄養とうま味がぎっしりはいったえのき茸。カロリーはほとんどありませんが、
ビタミンB１・B2、ナイアシン、カリウムなどが含まれ、ミネラル類の含有量は
しいたけ以上です。
小松菜は日東保育園の畑でたくさんとれました。鉄分やカルシウムはほうれん草よりも
多く動物性たんぱく質(卵)といっしょにとると吸収率がアップします。
栄養価の高い卵焼きを作ってみてくださいね。

今年も日東保育園の畑でたくさんの玉ねぎが育っています。新玉ねぎは

収穫したあと乾燥させずに出荷されたものです。乾燥させていないので

みずみずしく柔らかいのが特徴で、辛みが少なく甘味が強いです。

生でもシャキシャキとした食感で美味しく食べることができ、加熱する

とさらに甘みが増してとろとろとした食感になります。

新玉ねぎは乾燥させていないので、通常の玉ねぎと比べ日持ちしません。

新玉ねぎ

よく嚙む事は、単に食べ物を取り入れるためだけではなく全身を

活性化させるために重要な働きをしています。弥生時代の人は

現代人に比べて嚙む回数が何倍も多かったそうです。

卑弥呼(邪馬台国の女王)もしっかりよく嚙んで食べていたのでは

ないでしょうか。

『よく嚙む』8大効用
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ひ 満腹感が得られる

素材そのものの味がよくわかる

あごが発達し嚙み合わせもよくなる

脳血流量が増えてき記憶力アップ

唾液がたくさんでて歯がきれい

発がん性物質や細菌を減らせる

消化吸収をよくする

丈夫な歯と嚙む力がつく
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・新たまねぎの選び方

平たく横長のもの

ずっしりと重いもの

皮にツヤがあり傷のないもの

腐ったようなにおいのしないもの

首がキュッとしまっているもの

新玉ねぎを早く食べないときは、新聞紙に包み日の当たらない涼しい場所や冷蔵庫の

野菜室で保存します。1週間を目安に保存できますが早めに食べるのが新鮮で
おすすめです。新玉ねぎを食べれる時期は1年中で

今の時期です。おいしい旬の時期にいつもの玉ねぎとは

違った味わいを楽しんでください。


