
ニ梅乃園幼稚園丹月の献予定表一

20OB1100 1風邪に負けない元気な体を!

脵 朝晩と冷えこむようになってきました 。

寒くなると 、風邪など病気が 気 になりますので
体を 中 から 温め風邪に 負 けない 元気な体 を
つくりましょう。 れんこんや人参 、

カゴなどの根菜 1す 類がおいしくなってきます。具材をやわらかく煮て
スープにして食べると栄養も摂れ 体もポカポカに承 なりますよ 。 凸

～照一微”ーさ
め 食ご。

りんごは、世界中で栽培される 人気の果物です。
品種が豊富で旬い時期は品種によっな判ます 。 むいいんごち

飛 ↑|
!全体が色づき 、ハリとツヤがあり重量があるものを選ぶのが

おすすめです。りんごには、整腸作用のあるペクチン、抗酸化作用 の

あるポリフェノール、疲労回復に効くリンゴ酸やクエン酸などが
含まれています。食物繊維やポリフェノールは皮に多く含まれている 1ので皮ごと食べるのが理想的です。 θ

.⑳
お手伝いで食に興味をCシ

{料礁見手くう体験はあり、食べ子供の関の

好奇心を刺激する敬31ちぎる 、トマトのヘタを取
る
、野菜を洗うなど簡単なことから始め、 徐々に

混ぜる 、
こねる

、
丸める

、 皮をむく 、 卵を割 る
、
盛りつけるなど段階を踏み

事

ながら、細かい作業や難しい調理に挑戦してみましょう。 衛生や 危険
についても 知らせ、安全に親子で楽しみながら行うことが大切ですΔ
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