
                                                       

                                                       

        

                                                                                    

               

   

               

  

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

朝は忙しくて時間がないため、朝ごはんがおろそかにな
っていませんか？朝ごはんには大切な「スイッチ」がた
くさんあります。 

 
朝ごはんは元気スイッチ 
           

 

材料 （幼児 1人分）          

・じゃが芋      60ｇ         ・スキムミルク    3ｇ 

・バター        2ｇ         ・塩          少々 

・片栗粉       3ｇ         ・チーズ        7ｇ 

 

作り方 ①じゃが芋は皮をむきラップに包み加熱する。熱いうちに 

         マッシュし、バターを混ぜ、片栗粉、ｽｷﾑﾐﾙｸ、塩を加え 

         よく混ぜ、あら熱がとれたらチーズを加え混ぜる。 

        ②①を小判形に成形し、１７０℃のオーブンで１０分くらい 

          焼き色がつくまで焼く。 

                             

                    

 

 

 

 

新しい環境になり約１か月が経ちました。 

保育所での生活には慣れてきたでしょうか。 

５月はゴールデンウィークがあり、生活リ 

ズムが崩れる時期でもあります。 

もう一度、生活習慣を 

見直して早寝・早起き・ 

３食をしっかりとるよ 

うにし、元気にすごし 

ましょう 

 
           

 

 

今月のおすすめレシピ～チーズポテトもち ～ 

     「ペットボトルの飲み残しに注意！」 

便利に手軽に水分補給ができるペットボトル飲料ですが、 

口をつけて飲んだ飲み物には菌が入ってしまいます。そ 

の菌が飲み物の栄養を利用して、どんどん菌が増えて 

いき、時間が経つとペットボトルの中は不衛生に！ 

きちんと気を付ければ便利でおいしいペットボトル 

飲料ですので、上手に利用できるよう心がけましょう。 

注意点 

    ・開けたら早めに飲みきろう 

    ・きちんとコップに注いで飲もう 

    ・部屋や車の中に置きっぱなしにしない 

「参考資料：栄養と料理・こどもの栄養」 
 

「こどもの日」は国が定めた祝日ですが、 
「端午の節句」とも言われます。昔はこの時
期から気候が暑くなり始め、体調を崩すこと
が多くなるために「邪気払い」をする意味で
菖蒲を軒に吊るしたり、お風呂に入れたりす
る風習が伝えられてきました。 
「こどもの日」に食べられる「柏餅」は餅を
くるむ柏の葉にいわれがあります。柏の木は
「次の新芽が出るまで古い葉が落ちない」こ
とから家系が絶えない「子孫繁栄」の象徴と
され、こどもの日に食べられるようになりま
した。 

こどもの日 

5 月の食事だより          

エネルギーが作り出

され体温が上昇し

て、体が目覚めます。 

脳にエネルギーが

届き頭がスッキリ

目覚めます。 

消化器系が刺激さ

れて排便が促され

ます。 

親子そろって朝ごはんを食べて、一日のいいスタートを
きりましょう。 

じゃが芋をつぶしたり、混ぜたり、

丸めたり！お休みの日に、お子様

と一緒に作ってみませんか♬  

 
 

「稚内市教育委員会こども課」 

 

 


