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認定こども園　函館石川保育園
（株）今井メディカル給食

木枯らしが吹いて肌寒くなってきたら鍋の季節！肉
や野菜を入れて煮るだけの手軽さに加え、栄養バラ
ンスが整いやすいのも鍋の魅力。塩分をとり過ぎると
の指摘もありますが、野菜を多く使えば、塩分過剰の
リスクよりも体によい栄養成分をとれるメリットの方が
大きいでしょう。また、鍋は家族団らんの象徴的な料
理。鍋を囲んでの楽しいおしゃべりや笑顔も、鍋の栄
養成分ですね。

野菜が苦手、という子どもが多いですが、盛りつけ
のお手伝いをして野菜嫌いを克服しましょう。主菜
のお皿に肉や魚、卵類を盛るとき、「仲よくしようね」
と言って、トマトやキャベツ、にんじんなど、子どもが
苦手とする野菜を、付け合わせにして添えましょう。
また、豚汁やカレーライスなどに嫌いな野菜が入っ
ていても、「お友達がいっぱいで楽しいね」と声かけ
をして盛りつけると、子どもの苦手意識が変わって
いきます。そんな会話を楽しみながらお手伝いをす
ることがポイントです。


