
新しいクラスになり、ひとつ大きくなった子ども達。新しいお友達や先生で

みんなドキドキワクワクしているようです。

日東保育園ではとれたての畑の野菜を使用し、嚙む力も養うことができる

カミカミ献立、好奇心を引き出すチャレンジ献立など、季節や行事を

感じられる給食を作っています。お腹も心も満たされる給食の時間となるよう

安心安全なおいしい給食を作っていきます。

1年間どうぞよろしくお願いいたします。

今年も保育園の裏山でたけのこの採れる季節になりました。

春の短い期間しか採れない春を感じられる食材です。採れたて

のものは生でも食べれますがえぐみのもととなるシュウ酸

などは一晩で倍増するので茹でてから調理します。

毎日過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることです。

特に１日の始まりの食事である『朝ごはん』は眠っていた

脳と体を目覚めさせ、活動を始めるためのエネルギーに

なるとともに、規則正しい生活リズムを整えるなど

重要な役割を果しています。

2026年4月号 日東保育園

たけのこ

昔から「たけのこを掘り始めたらお湯をわかしておけ」と言われ生のままで置いておくと
固くなりえぐみが増すため、手早く下ゆですることが大切です。
ゆでる時はうま味を逃がさないために皮つきのまま水からゆでます。

・部分別の使用法

「カルちゃん御飯」 レシピ
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①洗米して３０分浸水する

②小松菜をゆでて細かく切る

③ちりめんをごま油でカリカリにな

までいためる

④②③にみりん、しょうゆ、酒を

いれて汁気がなくなるまで煮詰める

⑤いりごま・かつを節をいれる

⑥⑤とご飯をまぜる

給食に初登場です。いつもは大根葉を使いますが小松菜で作ります。

小松菜はカルシウム、鉄分、ビタミンを多く含んでいます。

じゃこはカルシウム、ビタミンＤを多く含んでいます。

カルシウムは骨を強くする働きがあるので成長期には欠かせない食材です。

カルシウムがたくさん取ることができるので是非作ってみてくださいね。

入園・進級おめでとうございます

＜たけのこの皮むき＞

早寝早起き朝ごはん！

先端のやわらかい部分（姫皮）は

酢の物や和え物に
穂先は椀種や炊き込みご飯に

中央部は煮物や炒め物、揚げ物に

繊維が多くかたい根元は薄く

切ったりおろして揚げ物に

・たけのこの選び方

★朝ごはんを食べないと・・

4月になりたけのこが収穫されています。

子供たちは外の厚い皮を一生懸命むいてくれました。

このたけのこは米ぬかと一緒に茹でて、あく抜きをしました。

ずんぐりとした形で重いもの

根元のイボイボが少なく

白っぽいもの

皮は薄めでがツヤツヤしているもの

芽は黄色味をおびているもの

切り口が白っぽくみずみずしいもの

脳はおひまに！

脳
血液中のぶどう糖が不足して低血糖になります。

そうなると眠くなったり、身体がだるくなった

りしてやる気がなくなってしまいます。

空腹を感じるようになります。「食べたい」と

思い落ち着かなくなります。集中力がなくなり

やる気がなくなってしまいます。

一日の栄養はとりにくく、栄養のバランスを

くずしてしまいます。

朝食を抜くと前日の夕食からその日の給食ま

で胃腸の働きは静止して空腹になります。ど

うしても食べすぎるようになってしまいます。

朝食をたっぷりとって、からっぽの胃の中が

いっぱいになるとその刺激で大腸が収縮し、

便を校門へ押し出そうとしてくれます。

は

お

に

ひま

たけのこを軟らかくして甘みをつけてくれる「米ぬか」とえ
ぐみを取ってくれる「赤唐辛子」を入れるとおいしくゆで

あがります。

給食では、たけのこ御飯、若竹汁、スパゲッティなどで

登場する予定です。自分たちが皮をむいたたけのこが

給食に変身して食べれる事を学びます。

一年を通してさまざまな旬の食材に触れ、興味を深めて

いけたらと思っています。


