
給 食 だ よ り   ２０２６年１０月 岡部聖母保育園 

 

日本人の主食「お米」が美味しい季節です。とれたてのお米「新米」は、見た目がツヤツヤ、食べたらモチモチ、 

甘い味と良い香りが魅力です。美味しい新米を、ぜひ、ゆっくり味わって食べて下さいね。 

 

☆お米はすごい食べ物☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿保育園の給食をご家庭でも作ってみませんか？✿         

  サバのおろし煮  

＜材料：幼児 2人分＋大人 2人分＞ 

・さば      ４切れ     
    ・大根      １５０g   
   ・水        １８０ml     
   ・醤油       大さじ１ 
   ・みりん     小さじ１ 
   ・酒       小さじ１と 1/2 
   ・砂糖      小さじ２と１/2 
 
     
    
    

 

白米は主に頭や体を動かすエネルギー源！さらに、たんぱく質、ビタミン B₁、B₂、鉄等、体に必要な

栄養素を幅広く含みます。パンと比べると脂質・塩分が少なく、原材料がシンプルなのも体にやさし

いですね。 

 

【作り方】 

① 大根をおろし、水気を切っておく。 

② 鍋に Aを入れ、ひと煮立ちしたらサバを加える 

③ サバが煮えたら、①を加え、煮立たせる。 

ご飯 子ども茶碗一杯           パン 6枚切り１枚 

エネルギー       約２０３㎉                約１４９㎉ 

脂質         約０．４ｇ                約２．５ｇ 

食塩相当量         ０ｇ                 約０．８ｇ 

食品添加物         なし               ｲｰｽﾄﾌｰﾄﾞ・乳化剤など 

  

旬のお魚は栄養いっぱい！ 

主な栄養素は、DHA・EPA、良質なたんぱく質、

カルシウム、ビタミン D、ビタミン B群、鉄 

です。鯖の他にも、サンマ、鮭、さわらが 

旬を迎えています。 

 

 

子ども達にも 

好評でした（10/7の給食） 

☆お米は腸活にもなる⁈☆ 

お米に含まれるでんぷんの一部は、小腸で消化吸収されずに大腸まで届きます。この成分（レジスタ

ントスターチ）が大腸の奥で善玉菌のエサになります。善玉菌が増えると腸内環境が整い、お腹の 

調子が良くなります。毎日のご飯がそのまま腸活に繋がっています。 

             冷ご飯はさらに効果的！！ 

炊いたご飯を冷やすと、レジスタントスターチが増えます。 

おにぎりや、お弁当のご飯が腸にとって嬉しい食べ物になります。 

おやつに、「おにぎり」は栄養面でも腸活面でも、とてもお勧めです。 
 

 



しょくいく くいず 

 

 

         
    

                                  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

おこめから つくられるものは どれかな？ 

つぎの なかから ５つ えらんでね！ 

 

 

 

 

 
 

 

せんべい 

 

ポップコーン 

 

スパゲティ 

びーふん 

 

 

す 

 

さけ 
だんご 

みんなが たべる おちゃわん いっぱいには 

だいたい なんつぶの おこめが はいっているか

な？ 

つぎの なかから えらんでね。 
 

① ２５ つぶ 

② ２５０ つぶ 

③ ２５００ つぶ 

 

 


