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認定こども園　函館石川保育園

ご入園、ご進級おめでとうございます。期待が膨らむ新年度の始ま

りに際し、心新たにおいしい給食作りを目指します。食は心の糧で

もあります。早く園生活に慣れ、お友達との食事が待ち遠しくなっ

新しい年度が始まります

春野菜といえば、新キャベツ、グリーンア
スパラ、なのはな、スナップえんどう、たけ
のこ、あしたば、せり、ふき、うどなど。鮮
やかな緑色をしていたり、芽吹きの独特な
香りがしたりなど、春の訪れを感じさせる
物ばかりです。緑色が濃い物は、ビタミン
C、β-カロテンなどが豊富。せりやうどの
ように、独特の苦みや香りがある物は、強
い抗酸化力のあるポリフェノール類を含み
ます。これらは、免疫力をアップさせて、ア
レルギーや花粉症の予防にもおすすめで
す。旬の時期に旬の野菜を食べることで、
自然と健康な体が作られるのです。

いちごは、なんといってもビタミンＣが多い果
物。甘くて手軽につまめるので、子どもたちに
も大人気ですね。いちごは主に生食で利用さ
れるので、ビタミンＣの損失が少ないことも魅
力です。また、血管、皮膚、粘膜を丈夫にして、
免疫力を高めるのにも役立ちます。さらに、
食物繊維が豊富なので便秘がちなときにも
大いに食べたいですね。

「食べる量が多いか、少ないか」。幼
児期にはたいへん気になる問題です。
少食だと子どもの発育に影響するの
では？ と心配になるものです。しか
し基本的に、子どもが元気よく育って
いれば、それが適量と判断してよい
でしょう。子どもは食欲にむらや偏食
があって当然です。きのうときょうで
比較するのではなく、数日から１週間
単位で、長期的にみていきましょう。


