
明石市こども育成室（2021.1２） 

 

 

 

 年末年始のお休みが明けても、まだまだ寒さは厳しいですが、規則正しい生活と栄養満点の食事

を心がけ、身も心も元気いっぱいに新年のスタートを切りましょう！ 

 2022年も元気いっぱいの子どもたちに負けないよう、美味しく楽しい献立になるように、心を

こめて考えていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学校給食で人気のメニュー「やさいのゆずふうみ」が、幼稚園給食にも 

登場します。1月27 日（木）の給食で登場しますので、幼稚園給食でも 

人気のメニューになってほしいですね。 

 幼稚園給食献立のバリエーションを増やすため、1 月の給食か

らパン食も取り入れました。1月21日（金）にロールパンが登場

しますので、お楽しみにしてください。 

 

 ほうれん草は、貧血予防に欠かせない鉄分、葉酸、ビタミンＣが豊富で、

さらに粘膜を保護して免疫力を高めるビタミンＡを含んでいることから、

まさに緑黄色野菜の王様といえる食材です。 

 シュウ酸などのあく成分を多く含んでいるので、さっとゆでてから流水

にさらし、あく抜きをしてから調理します。炒めると食べやすく、ごまと組

み合わせるとビタミンＡ、Ｃ、Ｅがそろい、免疫力をさらに高めてくれます。 

7日 ほうれん草とベーコンの炒め物 12日 ほうれん草とカニカマの和え物 

19日 ほうれん草と人参の和え物  25日 ほうれん草のごま和え 

28日 ほうれん草とコーンの和え物 

ちょっとピンク色をしているほうれん草の根元、実は栄養たっぷりです！ピンク色は、抗酸化

作用をもつポリフェノールによるもので、その他にも、骨の形成に必要なマンガンなどのミネラ

ルを多く含みます。根元の部分は甘みが強くておいしいので、切り落とさずにある程度残して調

理することが、ほうれん草をおいしく栄養をたっぷりに食べるコツです！ 


