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ご入園、ご進級おめでとうございます。お部屋の移動や新しい担任・お友達など新しい環境に慣れるの

に精いっぱいだと思います。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

なったり、ホッとする時間になるように願っております。 

 

 

 

 

給食だより 

朝ごはんを食べよう！ 

 朝食は一日の生活のスタートです。朝起きたときの身体はエネルギー不足で、体温も

低い状態です。朝ごはんを食べることで体温が上がり、眠っていた脳や身体にスイッチ

が入ります。朝ごはんを食べないとぼーっとしてケガにつながったり、いらいらした

り、元気にあそぶことができません。また、1 回の量があまり多く食べられない子ども

にとって、朝食は大切な栄養源。お友達とたくさん活動できるように朝ごはんをしっか

りと食べましょう！ 

 食事をするときに「噛む」ことをどれだけ意識して

いますか？噛むことは食べ物を噛みくだくだけでな

く、身体にうれしいことがいっぱいです。 

① 肥満防止 

② 集中力・記憶力アップ 

③ むし歯予防 

④ 食べ物の消化・吸収アップ 

食事の時間が短かったり、せかしたりすると、どうし

ても噛まずに飲み込んでしまいます。食事時間は 30

分程度とり、「カミカミだよ」「よく噛んで食べるとお

いしくなるよ」などと声かけをしながら、よく噛む習

慣をつけましょう。 

咀しゃくの大切さ 

 まずは砂糖やココアを加えて

味を変えてみましょう。それでも

飲めない場合は、シチューやグラ

タン、ホットケーキなどの料理に

混ぜます。牛乳にはカルシウムが

豊富に含まれるため、牛乳嫌いで

不足しがちな場合は、代わりに小

魚や小松菜などカルシウムが豊

富に含まれる食品を積極的にと

るよう工夫しましょう。 

牛乳嫌い克服法 

野菜嫌いを克服！ 

 子どもは野菜嫌いが多いですね。なぜなら、子どもの味覚はとても敏感で、大人が感じるよりも苦

く、酸っぱく感じるからです。しかし、子どもは慣れることにより、苦手なものを克服することがで

きます。肉や魚といっしょに加熱調理するとうま味で渋みや苦味が減り、野菜によっては甘くなる

など、苦手な子でも食べやすくなります。ぜひ試してみましょう。 


