
まんのう町立こども園 令和８年９月

暑かった夏も少しずつ終わりに近づき、朝夕の風は秋の気配を感じさせるようになりました。

元気いっぱいに遊び、楽しく過ごすためには、「早寝・早起き・朝ごはん」の習慣が大切です。
ご家庭でも生活リズムを整え、毎日元気に登園できるよう、ご協力をお願いします。

朝食におすすめ食材

朝食には、エネルギー源とな
る炭水化物のパンやご飯と、
体温を上昇させてくれるたん
ぱく質の肉・魚・卵・大豆な
どをいっしょにとると、効率
よく身体が動くようになりま
す。また、不足しがちなビタ
ミンやミネラルが豊富に含ま
れる野菜類や果物もおすすめ
です。



食物繊維が豊富なきのこ

きのこは、低エネルギーで食物繊維が豊
富な食材です。食物繊維とは、体内で腸
を刺激したり、便の量を増加させたりし
て、腸内の環境を改善します。そのため、
便秘や腸の病気の予防に役立ちます。

鶏肉の磯辺から揚げ
子ども2人分

～材料～
鶏もも肉 100ｇ
生姜 少々
酒 小さじ1
しょうゆ 小さじ1

溶き卵 小さじ1.5
片栗粉 大さじ1.5
青のり お好みで
ごま 小さじ0.5
揚げ油

～作り方～
①鶏肉は一口大に切り、生姜、酒、しょうゆ
で下味をつける。
②①に溶き卵、片栗粉、青のり、ごまを加え
て混ぜ合わせる。
③170℃程度の油で②を揚げる。

長炭こども園の食育

おやつにスイカパンチを
食べました。夏ならではの
季節感を感じながらスイカ
を味わい、喜んで食べてい
た子ども達でした。調理員
さんがスイカの皮をギザギ
ザに切ってデコレーション
してくれて、見た目も素敵
で楽しく食べていました！

収穫した野菜を使って野菜スタンプをしました。
オクラやピーマンなど、断面の形の違いを楽しみな
がら、色を付けてスタンプ遊びを楽しみました。

おいしいね！

オクラは
おほしさまの形
みたいだね！

皮がギザギザ
してる！

まるいスイカが
いっぱい！

ペタペタ♩

ポンポン♩


