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おおきくなーれ

旬のたべもの
【かつお】
かつおは、DHA・EPA、たんぱ

く質やビタミンD、造血作用のあ
る鉄やビタミンＢ12などが、ほか
の魚に比べて豊富に含まれるのが
特徴です。 魚に含まれる不飽和
脂肪酸で、どちらも体内でほとん
ど作ることができないため、食べ
物から摂取する必要があります。
DHAは脳や神経の働きをサポート
し、 記憶力や集中力を維持する
のに役立つ成分です。
【オクラ】
オクラは100gあたり92㎎のカル
シウムが含まれています。オクラは
野菜の中でもカルシウムが比較的
多い物に分類されます。葉酸はに
んじんの4.8倍と他の野菜に比べる
と多く含まれています。また食物繊
維も野菜の中では上位の量でにん
じんの2.1倍。食物繊維は便秘の
改善だけでなく、腸内の善玉菌の
エサとなり腸内環境を整えてくれま
す。

ちゅうりっぷぐみ さくらぐみ

ひまわりぐみ

味覚をはぐくみ、
噛む力をつける

嫌いなものを作らないためには、乳幼児期に
味覚の情報を増やすことが大切です。さまざま
な味を体験し、おいしさを知ることで味覚ははぐ
くまれます。
同時にかむ力をつけることが重要。よく噛むと
唾液が良く出ることで、右のような効果が期待
できます。
おやつのバナナやゼリーを、
りんごやせんべいに替えたり、
おかずにきのこや海藻類、
生野菜など取り入れ噛む習慣を
身につけていきましょう。

かむ力を育てる食事のポイント
かむ力を育てる食事としては、
・適度な噛みごたえのある食品
・前歯で噛み切れる硬さ
・年齢にあった噛みごたえのある調理法
・丸飲みしない厚さ、大きさ
・食事中にお茶や水などの水分で流し込まない
等のポイントがあります。噛むことを意識するというと、硬さ
だけに意識が行きがちですが、調理の際の切り方を変える
だけで、噛みごたえは変わってきます。
例えば、和え物のきゅうりを千切りから、いちょう切りや乱
切りなどにする、スープの具材もサイコロ状に切ってみるな
どすることで、咀嚼を意識した食事の形態になります。

今月はすずらん組からひまわり組まで、こども達にたくさん
のお手伝いクッキングをしてもらいました。お手伝いクッキング
とは、給食で使う野菜を洗ったり皮をむいたり、ちぎったりとこ
ども達が自分の手でできる作業を行ってもらう活動です。そら
豆のさや剥きを行ってくれたひまわり組の様子をご紹介。

６月～９月の間
衛生面を考慮し
お弁当の日は

おやすみです。

そら豆の筋は長
いよ

筋を取ったら
隙間に指を
入れて

開くとそら豆が
出てきました

お手伝いクッキング


