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＊和食の素晴らしさ＊ 

だんだんと風が冷たくなり、落ち葉も増えてきました。食欲の秋がやってきました

ね。余談ではありますが、本園の給食も和食が中心です。今月は和食の素晴らしさに

ついてご紹介します。 

和食が体にいいと、分かってはいるものの、なかなか手の込んだ煮物など作ってい

られるほど時間がない忙しいお母さん方もいるも思います。妊娠中や授乳中も和食が

良いと、よく聞かれたかもしれません。やはり和食の基本として、一汁三菜。主食（ご

飯）と汁物（味噌汁）そしておかず（主菜１皿、副菜２皿）がそろう食事です。最近

では、主菜と副菜が各１皿の一汁二菜が主流になっている傾向がありますが、昔から

食べられていた和食ならではの「まごはやさしい」を意識すれば、子どもの脳の健全

な発育のために必要な栄養を補うことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

では、２歳児の男の子はどの程度食べられればいいの 

でしょうか。右に目安量があります。全く野菜を食べな 

い、魚は嫌い、といったお子さんもいるとは思います。 

人それぞれ好みもありますし、洋食や中華など和食以外 

に触れることもたくさんあります。できれば、１日１食 

以上は和食が食べられるよう心掛けましょう。 

 和食はその時期にしかとれない魚や、旬な野菜などを 

楽しめます。そして、甘味、酸味、旨味、苦味、塩味の 

五味が味わえ、楽しい食卓になるようにお母さん自身も 

食べることを楽しんでくださいね。 

クローバーだより     

クッキング♫ 
おいしくなーれ、おい

しくなーれと一緒に

混ぜると楽しいよ‼ 

 

 《子育て相談》 

 自分の子育てにこれでいいのかな？と不安に思われた時、 

こんな時どうしたらいいのと思われた時にお話にいらっしゃいませんか？ 

保育経験者がお話しさせていただきます。お電話で予約していただき、 

ご都合の良い日を決めさせていただきます。       

   TEL ０５６１－３６－８３７３  お電話お待ちしています  

 

これを覚えておくと、買い物の

時に毎日のご飯の献立をどうす

るか、いろいろ浮かんでくるかも

しれないですね！ 

最近、これ子どもに食べさせて

なかったなぁ、と振り返ることも

できますね♪ 

ボウルに卵を入れてよくほぐし、 

砂糖、牛乳、バニラエッセンス 

を加えて泡立て器で混ぜる。 

1に薄力粉、ベーキングパウ

ダーを入れ、ゴムベラで混ぜ

合わせる。 
ホットプレートにサラダ油を

敷き、焼く。 

少し焦げ目が付いたら裏返し、

焼き上がったら皿にのせる。 
形に抜いたコピー用紙をパンケーキに粉糖

やココアパウダーを茶こしに入れてふろう。 

型を外すと、ネコの顔に！ 子どもた

ちがドライフルーツなどを自由にト

ッピングして、いろいろなお化けに見

立てて完成。 

材料（15枚） 

薄力粉 100ｇ 

ベーキングパウダー 16ｇ 

砂糖 80ｇ 

卵 4個 

牛乳 400㏄ 

バニラエッセンス 8～10滴 

サラダ油 適量 

チョコペン、ジャムペン、ドライフルーツ、

トッピング用ゼリー、粒チョコ、ゼリー、

粉糖、ココアパウダー 適量 


