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●春が待ち遠しいですね j• 
i’` 

早いところでは、桜のつぼみもほころび始め、少しずつ春の訪れを 、l 9
―

`9:

感じるようになりました。今年度も残りあとわずかですが、楽しい思い出 ］＇ 
をたくさんづくりたいですね。たくさん食べてよく寝て、元気に過ユましょう。 {’`!
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｀海日の食卓を「まごはやさしい」でし砥心しまし臼ぅ女ら

l か ・・・ （豆類）高たんばく質、ビタミン、食物繊維も豊富 ：
i ご••••«・（ゴマ、種子類）たんばく質、食物繊維、カルシウム、ミネラルが豊富
］ は（わ）••••••（わかめ、海藻類）カルシウム、ビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富 ！’ 

：， さー．．：言：：::;'ミ質ンふラカ）；レ；
：
：

富
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6 し••••••（しいたけ、きのこ類）ピタミンや食物繊維が豊富 でぞ

戸i い••••（芋類）炭水化物、糖質、ビタミンC、食物繊維雌富 、： ：

ふ ●「まごはやさしい」が一度にたくさん摂れるおすすめメニュー； ◎は雪：｀、にんじん、きのこ類 皐 ， ： 
「ま・ご・や•さ・し」5種摂れます。

： ◎具たくさん味噌汁 9 ] 
4 味噌、わかめ、隠し味に練りごまなど、野菜いろいろ、好みの魚 ！ 
i きのこ類、いも類l, f:��:.:���=l.,L\,7S 4aR•��+ . f 
＼ 

「ま・ご・は・や•さ・し•い」7種、全部摂れます。
t-云.,.屯•つご一9 ｀そ合、、”ぶ亨“,;;--•➔<-,.，古ウ）i吋；r•炉-·�->，ド9：,,...,アか元、°さべが乞心が’や＇マメ咬;-mぃr;9北、ゲマ9-.. 炉心"C'マ＇·Rだ•-c：，が�'t�•チも·ー．，が（｛••2.，，.�':}
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育だより 3月
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上手に使えるようになりました

: 

食材にふれる料理の下ごしらえは、 子どもの五感がはぐく

まれる機会でもあります。 野菜を洗う ． ちぎるといったこ

とから、 卵を割る、 材料をこねる ・ 混ぜるなど、 手を動かし

ながら食材の感触を確かめることができるからです． 下ごし

らえは大人がやってしまいがちですが、 子どもがやりたいと

いったらできるだけチャレンジする椴会をつ〈リ、 成長した

らピーラーや包丁などの道具も使ってみましょう。

料理の下ごしらえ
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1 紺も勘り 1遁うか

ぽ構切藷翠比4月l迎比べt廼註揺誼ぼ；齢
滋帽りぅてをtよう隠蒻舟攣焚す湖I�は「勘駒」醐
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