
令和6年

のざき幼稚園
食育だより

地産地消

地産地消䛸䛿䛂地元䛷生産䛥䜜䛯䜒䛾䜢地元䛷消費䛩䜛䛃䛸いう意味䛷䛴䛛わ䜜䛶い䜎䛩䚹現在䚸季節や地域䛻䜘䜙䛪䚸い䛴䛷䜒何䛷

䜒手䛻入䜜䜛䛣䛸䛜䛷䛝䜛䜘う䛻䛺䛳䛶い䜎䛩䚹便利䛻䛺䛳䛯一方䛷䚸作䜚手䛜䜏え䛺い不安や食䛾安全性䜈䛾不満䛺䛹䛾声䛜高䜎

䜚䚸䛂地産地消䛃䛜注目䛥䜜䜛䜘う䛻䛺䛳䛶䛝䜎し䛯䚹地産地消䛻䛿䛹䛾䜘う䛺メ䝸ッ䝖䞉䝕メ䝸ッ䝖䛜あ䜛䛾䛷し䜗う䚹

11月

風邪Ʒ予防

予防ƴƸ清潔Ʊ免疫力Ʒ維持ƕ大Џ
人䛾多い䛸䛣䜝䛷䛿感染䛾危険性䜒高䛟䛺䜚䜎䛩䛜䚸外出し䛺いわ䛡䛻䛿い䛝䜎䛫䜣䚹
インフ䝹エンザ䜢含䜐風邪䛿䚸日常䛾健康管理䛷䚸あ䜛程度感染䜢防䛠䛣䛸䛜䛷䛝䚸䜎䛯重症化䜒防䛠䛣䛸䛜䛷䛝䜎䛩䚹

木䛾葉䛜色䛵䛝䚸秋䜒深䜎䛳䛶䛝䜎し䛯䚹朝晩䛾冷え込䜏䛺䛹䚸䛣䜜䛛䜙䛿気温䛾変化䛜大䛝䛟䛺䛳䛶䛝䜎䛩䚹

衣類䛾脱䛞着䜢䛣䜎䜑䛻し䛶䚸体温䛾調節䜢し䜎し䜗う䚹䜎䛯䚸外䛛䜙帰䛳䛯後や食事䛾前䛻䛿

䛂う䛜い䛃䛂手洗い䛃䜢し䛳䛛䜚䛚䛣䛺い䚸規則正しい食生活䛷冬䛻備え䜎し䜗う䚹

手洗い䞉う䛜い
手洗い䛷菌やウイ䝹ス䜢洗い流し䚸

清潔䛺布やペ䞊䝟䞊タオ䝹䛷拭䛝䜎し䜗う䟿

う䛜い䛻䛿䚸口や喉䛾洗浄し䚸䛯䜣䜢

出しや䛩䛟䛩䜛効果䛜あ䜚䜎䛩䚹

手洗い䞉う䛜い䜢䛚䛣䛺い䚸し䛳䛛䜚䛤䛿䜣䜢食䜉䛶規則正しい生活䜢心䛜䛡䜎し䜗う䟿

栄養䞉水分補給
栄養䝞䝷ンス䛾取䜜䛯食事䜢心䛜䛡䚸

体内䛾水分不足䜢補い䜎し䜗う䚹

睡眠
規則正しい生活䛸睡眠䜢心䛜䛡䜎し䜗う䚹

理想的䛺睡眠時間䛿6～7時間䛸

いわ䜜䛶い䜎䛩䚹睡眠不足䛿抵抗力䛜

低下し䛶し䜎う䛯䜑禁物䛷䛩䟿

〇メ䝸ッ䝖〇

䐟い䛴䚸䛹䛣䛷䚸䛹䜣䛺人䛜作䛳䛯䜒䛾䛺䛾䛛䛜䛿䛳䛝䜚䛸わ䛛䜛䛾䛷䚸買う人䛜安心䛷䛝䜛䚹

䐠栄養䛜豊䛛䛷新鮮䛺旬䛾食材䜢手䛻入䜜䜛䛣䛸䛜䛷䛝䚸規格外䛾䜒䛾䜒安䛟手䛻入䜜䜛䛣䛸

䛜䛷䛝䜛䚹

䐡食䜉物䜢䛴䛟䛳䛯そ䛾土地䛷食䜉䜛䛾䛷䚸運ぶ距離䛜短䛟䛶䛩䜏䚸輸送中䛻出䜛排出ガス䜒

少䛺䛟䛺䜛䚹

〇䝕メ䝸ッ䝖〇

䐟そ䛾地域䛰䛡䛷䛿賄え䛺い食䜉物䛜あ䜛䚹

䐠売䜜䛺い䜒䛾䜒あ䜛䚹

䐡そ䛾地域䛻根付䛛䛺い食物䜒無理䛻育䛶䜛䛣䛸䛻䛺䜛䚹

Ʒ食材 ƞƭǇいǋ

〇ƞƭǇいǋƷ養〇

Ƃ炭水化物ƃ→体Ǜ動ƔƢたǊƷエネȫギȸ源ƴƳǓ

ǇƢŵ

Ƃ食物繊維(総量)ƃ→腸内環境Ǜ整えǔȷ糖尿病Ʒ予

防ȷ肥満Ʒ予防ƴ効果ƕあǓǇƢŵ

ƂカȪウムƃ→塩Ў(ナトȪウム)Ǜ排出Ƣǔ働ƖǛƠ

ǇƢŵǉくǈƷ予防ȷ脳卒中Ʒ予防ȷ血圧Ǜ下ƛǔ効

果ƕあǓǇƢŵ

Ƃカȫシウムƃ→吸収率ƕ悪いたǊŴ意識ƠƯ摂取Ƣ

ǔ必要ƕあǓǇƢŵ丈پƳ歯や骨Ǜƭくǔ効果ƕあǓ

ǇƢŵ

Ƃマグネシウムƃ→丈پƳ歯や骨Ǜƭくǔȷ血圧Ǜ下

ƛǔŵ

ƂȪンƃ→丈پƳ歯や骨ǛƭくǔȷエネȫギȸǛƭく

Ǔ出Ƣŵ

Ƃ材料ƃᲢ4人ЎᲣ

ƞƭǇいǋ 2本

鶏ǋǋ肉 250ｇ

サȩダ油 小ƞơ

1/2

★水 300㎖

★醤油 大ƞơ4

★ǈǓǜ 大ƞơ4

★ჿ糖 大ƞơ4

ƞƭǇいǋƱ鶏肉Ʒ煮物

Ƃ作Ǔ方ƃ

ĬƞƭǇ芋Ƹ洗ƬƯƔǒ両端ǛЏǓ落ƱƠŴ

皮ƝƱ1.5～2㎝幅Ʒ輪ЏǓƴƠǇƢ(特ƴ

い部ЎƸ食べやƢく1.5㎝ほƲƴᲣŵٽ

ЏƬたǋƷƸ水ƴƞǒƠǇƢŵ

ĭ鶏肉Ƹ一口サイズƴЏƬƯ塩ŴƜƠょう

(Ў量外)ư下味ǛƭƚǇƢŵ

Į鍋ƴサȩダ油Ǜ入ǕƯ中火ƴƔƚŴ鶏肉

Ʒ両面ǛƞƬƱ炒Ǌたǒ水気ǛЏƬたƞƭ

ǇいǋǛ加えǇƢŵ

į★Ʒ水Ʊ調味料ǛƢべƯ加え煮ǔŵ鶏肉

Ʒあくƕ出ƯくǔƷưƢくい取ǓǇƢŵ

İ15Ў程弱ǊƷ中火ư煮Ư煮汁Ǜ飛ƹƠた

ǒ完成ưƢ♪



ƪƔǒƕưǔ ƓƓƖƘƳǔ ƛǜƖƴƳǔ
ƨべǋƷ ƨべǋƷ ƨべǋƷ

ɼ食 ɼ菜 副菜ȷ汁物ȷȇǶȸȈ Ɩいǖ あƔ ǈƲǓ
ƞƭǇ芋ƷǵȩȀ

ǪȋǪンǹȸȗ

曜日 ǈƔǜ缶

月曜日

ǕǜƜǜƷ

玉ƶƗƱわƔǊƷƢǇƠ汁

火曜日

春雨ǵȩȀ

ƔƖƨǇǹȸȗ

水曜日

ǳȸンǵȩȀ

ǹȈȭベȪȸǼȪȸ

木曜日

ǳȸȫǹȭȸǵȩȀ

ȐȊȊ

曜日

ƠǎうǇい

大根ƱȄȊƷȝン酢和え

月曜日

ƷǓ塩粉ƾƖいǋ

豆腐ƱわƔǊƷ中華ǹȸȗ

火曜日

ǭȣベȄƷƓƔƔ和え

玉ƶƗƱ揚ƛƷƢǇƠ汁

水曜日

厚揚ƛƱ大根Ʒ煮物

春雨Ʊ椎茸Ʒǹȸȗ

木曜日

ƪƘわƷ磯辺揚ƛ

花麩ƱえƷƖƷƢǇƠ汁

曜日 ǼȪȸアȩȢȸȉ

ƔǅƪǌǳȭȃǱ

切大根ƱǭȣベȄƷǈそ汁

月曜日

ǕǜƜǜƷǵȩȀ

白桃缶

火曜日 Ɠ麩ȩǹǯᲢƖƳ粉Უ

ȝȆȈǵȩȀ

白菜Ʊ揚ƛƷǈそ汁

水曜日

ȖȭȃǳȪȸƱ大豆ƷǵȩȀ

ơǌƕ芋Ʊ玉ƶƗƷǹȸȗ

木曜日

インǲンƱȄȊƷȞȨ和え

ƚǜƪǜ汁

曜日

土曜日

ȞǫȭȋǵȩȀ

玉ƶƗƱ大根葉Ʒǈそ汁

月曜日

小松菜Ʒ中華和え

ǈƔǜ

火曜日

ȝȑイǵȩȀ

麩ƱわƔǊƷǈそ汁

水曜日

ǋǍƠƷƝǇ和え

野菜Ʒǳンǽȡǹȸȗ

木曜日 ǓǜƝƷǱȸǭ

ȖȭȃǳȪȸƱǳȸンƷǵȩȀ

ǭȣベȄƱウインȊȸƷǹȸȗ

曜日

※材料Ʒ都合ƴǑǓ献立Ǜ変更Ƣǔ場合ƕあǓǇƢŵ

ǳンǽȡŴ塩ŴƜƠǐ
うŴ純ǫȬȸ粉Ŵエȃ
ǰǱアŴȑǻȪ粉

4日
振替休日Ტ文化Ʒ日Უ
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日付
ƜǜƩƯ名

そƷ˂

1日
ǫȬȸȔȩȕ 米Ŵ油ŴƞƭǇ芋 豚ȟンȁ肉 玉ƶƗŴ人参ŴǰȪン

ȔȸǹŴ胡瓜ŴǈƔǜ
缶

ウǹǿȸǽȸǹŴ醤
油ŴǈǓǜŴƩƠŴ塩

6日
ƝƸǜ 豚肉Ʒ焼Ɩ肉炒Ǌ 米Ŵ油Ŵ春雨Ŵჿ糖Ŵ

ƝǇ油Ŵ片栗粉
豚肉Ŵ卵 ǭȣベȄŴ人参ŴȔȸ

ȞンŴ玉ƶƗŴƴǜƴ
ƘŴ胡瓜ŴƶƗŴǳȸ
ン

塩ŴƜƠǐうŴ焼肉Ʒ
ƨǕŴ醤油Ŵ酢Ŵ中華
味

5日
ƝƸǜ 白身魚ȕȩイ 米Ŵ油ŴƝǇŴƝǇ油 白身ȕȩイŴƪƘわŴ

わƔǊ
ǕǜƜǜŴ人参Ŵ玉ƶ
Ɨ

8日
黒糖入ǓȆȸȖȫȭȸ
ȫŴơǌƕ芋Ŵ油

鶏肉ŴȄȊ 玉ƶƗŴȀイǹȈȞȈ
缶ŴǭȣベȄŴ人参Ŵ
ȐȊȊ

塩ŴȑǻȪ粉ŴǱ
ȁȣȃȗŴǳンǽȡŴ
エȃǰǱアŴƜƠǐう

7日
ȏȤǷȩイǹ ȏȤǷȫウŴ油Ŵ米Ŵ

ǹȈȭベȪȸǼȪȸ
豚肉 人参Ŵ玉ƶƗŴﾏᴇｼｭﾙᴈ

ﾑŴǰȪンȔȸǹŴǭȣ
ベȄŴ胡瓜Ŵǳȸン

ǱȁȣȃȗŴエȃǰǱ
アŴ塩ŴƜƠǐう

黒糖ȭȸȫ 鶏肉ƷȈȞȈ煮

塩ŴƜƠǐうŴ中華
味Ŵ酒ŴǈǓǜŴ醤油

13日
ƝƸǜ 鶏Ʒ唐揚ƛ 米Ŵ片栗粉Ŵ油Ŵჿ糖 鶏肉ŴƔƭƓ節Ŵ油揚

ƛ
生姜ŴǭȣベȄŴ人
参Ŵ胡瓜Ŵ玉ƶƗ

醤油Ŵ酒Ŵ塩ŴƩƠ

12日
ƝƸǜ 豚肉ƱǋǍƠƷ塩炒Ǌ 米ŴƝǇ油Ŵơǌƕ芋 豚肉Ŵ青ƷǓ粉Ŵ豆

腐ŴわƔǊ
ǋǍƠŴȑȗȪǫȟȃ
ǯǹŴƠǊơŴ生姜Ŵ
ƴǜƴƘ

ǈǓǜŴエȃǰǱアŴ
醤油Ŵ酒ŴƩƠŴ中華
味Ŵ塩

15日
ƪǒƠ寿司

七五ɤȡȋȥȸ

米Ŵ油Ŵ花麩ŴǪȬン
ǸǼȪȸƷ素

ưǜƿŴ刻ǈƷǓŴƪ
Ƙわ磯辺天ǀǒŴホ
イȃȗǯȪȸȠ

胡瓜ŴǳȸンŴえƷ
ƖŴǈƔǜ缶

ƪǒƠ寿司Ʒ素Ŵ塩Ŵ
醤油ŴƩƠ

14日
ƝƸǜ ƞわǒƷǈそȞȨ焼Ɩ 米Ŵჿ糖Ŵ春雨 ƞわǒŴ味噌Ŵ厚揚ƛ 大根Ŵ人参Ŵ椎茸Ŵƶ

Ɨ

醤油Ŵ塩ŴƩƠŴウǹ
ǿȸǽȸǹ

19日
米Ŵჿ糖Ŵ切麩Ŵ油 鶏肉Ŵ卵Ŵ刻ǈƷǓŴ

ȄȊŴƖƳ粉
玉ƶƗŴǕǜƜǜŴ人
参Ŵ白桃缶

ƩƠŴ醤油Ŵ酒Ŵ和風
ȉȬȃǷンǰ

18日
ƝƸǜ 高野豆腐ƱひƖ肉Ʒଓ

煮

米Ŵơǌƕ芋Ŵჿ糖Ŵ
片栗粉Ŵȟȋ栗Ɣǅ
ƪǌǳȭȃǱŴ油

高野豆腐Ŵ豚ȟンȁ
肉Ŵ味噌

人参Ŵ玉ƶƗŴǰȪン
ȔȸǹŴ切大根Ŵ
ǭȣベȄ

親子ɽ

21日
照Ǔ焼ƖȁǭンȐȸǬȸ ȑンŴჿ糖Ŵ油Ŵơǌ

ƕいǋ
鶏肉 ǭȣベȄŴȖȭȃǳ

ȪȸŴ胡瓜Ŵ人参Ŵ玉
ƶƗ

醤油ŴǈǓǜŴエȃǰ
ǱアŴ青ǷǽȉȬȃǷ
ンǰŴǳンǽȡŴ塩Ŵ
ƜƠǐう

20日
ƝƸǜ 白身魚Ʒ南部焼Ɩ 米ŴƝǇŴჿ糖Ŵơǌ

ƕ芋
ホǭŴ油揚ƛŴ味噌 ǳȸンŴ人参Ŵ胡瓜Ŵ

白菜
醤油Ŵ塩ŴƜƠǐうŴ
エȃǰǱアŴƩƠ

醤油Ŵ酒ŴǈǓǜŴ
エȃǰǱアŴƩƠŴ塩

23日
勤労感謝Ʒ日

22日
ƝƸǜ 豚肉Ʒ生姜焼Ɩ 米Ŵ油ŴƝǇ油 豚肉ŴȄȊŴ豆腐 ǭȣベȄŴ玉ƶƗŴ生

姜ŴインǲンŴ人参Ŵ
大根ŴƝǅうŴƶƗ

鶏肉ŴわƔǊŴ味噌 ȬンǳンŴ人参Ŵイン
ǲンŴǄうǕǜ草Ŵｺᴈﾝ

塩ŴȑǻȪ粉ŴǱ
ȁȣȃȗŴǳンǽȡŴ
エȃǰǱアŴƜƠǐ
うŴƩƠ

26日
ǵンȞȸȡン

日本Ʒ郷土料理ų神奈川県

中華麺Ŵ油Ŵ片栗粉Ŵ
ƝǇ油Ŵჿ糖

豚肉ŴǫȋǫȞ ǭȣベȄŴǋǍƠŴ玉
ƶƗŴ人参Ŵ生姜Ŵƴ
ǜƴƘŴ小松菜Ŵ切
大根ŴǈƔǜ

醤油ȩȸȡンǹȸȗƷ
素Ŵ醤油Ŵ酢

25日
ƝƸǜ 肉団子ƷȈȞȈ煮 米Ŵơǌƕ芋Ŵ油ŴȞ

ǫȭȋ
肉団子ŴȄȊŴ味噌 玉ƶƗŴƠǊơŴȀイ

ǹȈȞȈ缶Ŵ胡瓜Ŵ
ǳȸンŴ大根Ŵ大根葉

11日
焼ƖそƹŴ油 豚肉Ŵ焼売ŴȄȊ ǭȣベȄŴ人参ŴȔȸ

ȞンŴ大根
焼ƖそƹǽȸǹŴȝン
酢

ǽȸǹ焼Ɩそƹ

ǱȁȣȃȗŴウǹǿȸ
ǽȸǹŴ塩ŴƜƠǐ
うŴエȃǰǱアŴǳン
ǽȡ

29日
ƝƸǜ ȁǭンȁȣȃȗ 米Ŵჿ糖Ŵ油 鶏肉ŴウインȊȸ 玉ƶƗŴƠǊơŴȔȸ

ȞンŴȖȭȃǳȪȸŴ
人参ŴǳȸンŴǭȣベ
Ȅ

醤油Ŵ酢Ŵ塩ŴƜƠǐ
うŴエȃǰǱアŴƩƠ

28日
Ɣƴ風味Ȕȩȕ 米Ŵ油Ŵჿ糖ŴƝǇŴ

ホȃȈǱȸǭƷ素Ŵ
ȞȸǬȪン

ǫȋǫȞŴ豆乳 赤ȔȸȞンŴ玉ƶƗŴﾏᴇｼｭﾙᴈﾑŴ
ǳȸンŴǰȪンȔȸǹŴǋǍƠŴ
胡瓜Ŵ人参ŴǓǜƝ

ǳンǽȡŴ塩ŴƜƠǐ
うŴ醤油

27日
ƝƸǜ 鶏肉Ʊ秋Ʒ根菜Ʒ酢

あえ

米ŴƞƭǇ芋Ŵ片栗
粉Ŵჿ糖Ŵ黒ǴȞŴ
油Ŵ切麩

♡日本Ʒ郷土料理 神奈川県♡ƂǵンȞȸȡンƃ
ǵンȞȸȡンƱƸŴ麺ƷɥƴŴƱǖǈƷ付いƨ野菜ǍƓ肉ƷあǜƔƚƕƔƔƬƯいǔȩȸȡンƷƜƱưŴ戦前Ŵ調理人ƨƪƷǇƔƳい料理ƱƠƯ作ǒǕƯいƨŴƱǖǈǛƭƚƨ肉そƹƕ

元ƴƳƬƯいǔƱいわǕƯいǇƢŵ

ǵンȞȸȡンƴƸ厳密Ƴ定義ƸƳいそうưƢƕŴ明ǒƔƳ特徴ƱƠƯž肉ƱǋǍƠŴ白菜Ǜ使用ƠŴ野菜ƸǷȣǭƬƱ手ଔƘ炒ǊŴ必ƣƱǖǈǛƭƚŴǳǯƷあǔ具ƴˁɥƛǔſƱいう

ƷƸ共通ƠƯいǔǑうưƢŵ


