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食育だより
新緑が鮮やかな季節になりました。入園・進級から１ヶ月が経ち、園での生活にも慣れてくる頃ですが、

緊張がほぐれて疲れが出やすい時期でもあります。５月は祝日も多く、家族そろって過ごす機会も増える

と思います。お休みの日にも生活のリズムをあまり変えないように過ごしましょう。お子さんと元気に遊

んだあとはバランスの良い食事を食べ、十分な休息を取りましょう。

新じゃがいも

①一緒に食べる

家族や友達といっしょに食べるこ
とで、「食べてみようかな」と興

味を持ち始めます。「おいしい」
と食べる姿を見せることも大切で

す。

②一緒に料理をする
一緒に料理をすることに
よって、みんなで作って食
べる喜びが味わえます。

③調理にひと工夫
嫌いだからといって小さく刻むの
ではなく、いろいろな料理に入れ
て、まずは一口食べてもらうこと
が大切です。

④野菜を育てる
自分で野菜を育てることによって、
食べ物の大切さを知ることができ、
興味を持つきっかけにもなります。

⑤お腹をすかしてから食べる

みなさんは食事の前にお腹がすいていますか？
お腹がすいていると苦手なものでも食べてみて
くれて、おいしく感じられることもあります。

好き嫌いをなくそう！

こどもに好き嫌いなく何でも食べてもらえるようにするには、嫌いなものを強制して食べさせることは禁物です。

家族や友達と一緒に食べたり、自分で作ったりして、まずは食に興味を持ってもらうことが大切です。嫌いだった
ものでも、ほんの少しのきっかけで好きになることもあります。こどもにとっての「楽しい食事環境づくり」を考
えてみましょう。

５月５日はこどもの日

５月５日はこどもの日です。特に男の子は５月５日の端午の節句に、こどもの幸せを祈り健やかな成長を祈る儀式
をします。端午の節句は、もともとは５月のいちばん初めの午の日をさしました。中国で蓬（よもぎ）や菖蒲（しょ
うぶ）を用いて邪気を祓ったのが始まりとされています。のちに鎌倉時代頃から菖蒲が尚武と同じ読みであることな
どから、男の子の成長を祈る儀式へと変化していきました。
かしわ餅を食べたり菖蒲湯に入ったりする理由は知っていますか？柏の葉は新芽が出るまで落ちないことから、

「家系が途絶えない」と縁起物として扱われていました。菖蒲湯は尚武（武将を重んじるという意味）と菖蒲をかけ、
端午の節句に菖蒲湯に入る風習が起源とされています。

新じゃがいもに含まれている栄養素は、

カリウム、ナイアシン、ビタミンB1、ビタミンCなど

があり、特にその中でもビタミンCが豊富に含ま

れています。

ビタミンCと言われると果物や緑や赤といった、鮮

やかな色のみずみずしい野菜をイメージします

が、

新じゃがいもに含まれているビタミンCの含有量

は、通常のじゃがいもの約4倍、レモン約1個分と

も言われています。

◆材料 4人分◆

・ジャガイモ

400ｇ

・揚げ油 適量

【甘みそ】

・味噌 30ｇ

・砂糖 30ｇ

・酒 小さじ1

・本みりん小さじ1

・水 大さじ1

●みそポテト●

◆作り方◆

1.ジャガイモを乱切りにし、水にさらす。

2.ジャガイモの水気を切りる。油を180度に熱し、

ジャガイモを揚げる。

3.甘みその材料を耐熱容器に全て入れよく混ぜる。

電子レンジで600w30秒かけ一度よく混ぜる。再

度電子レンジで600w30秒かける。

4.ポテトに甘みそたれをかける。

『みそポテト』は埼玉県の郷土料理の１つで

す。「第5回埼玉B級ご当地グルメ王決定戦

inちちぶ」（平成21年）で優勝したことから

知名度が上がりました。埼玉県秩父地方で

は昔から食されているおやつです。


