
 

 

 

 

 

 

 

 

これから、夏の疲れが出やすい時季になりました。 

厳しい暑さをのり越えた身体は、中々もとの生活リズムに戻すのも大変です。 

より元気よく健康的に活動出来るように、朝食は摂るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年の十五夜は、               『ごはん』 

9月 25日（金）です             お米には、体に必要な炭水化物が多く含まれ、 

                         脂肪は少なく色々なおかずと相性が良いので 

  月見団子やススキ、里芋等を供えて       栄養バランスがとりやすい主食です。 

 お月見をする風習があります。           お米に不足している リジン（体の成長，組織の 

うさぎの餅つきに見える月は、各国       修復，抗体・ホルモン・酵素を作るのに必要な栄養素） 

 では違った物に見えるそうです。         は、大豆たんぱく質で補うことができます。 

 調べて見てみるのも楽しいですね。         昔から「ごはんと味噌汁」は最高の組み合わせ 

                         だったのですね。 

 

【納豆和えのレシピ（以上児 1人分）】 

・ひきわり納豆…20ｇ     ①野菜は茹でて絞っておく。 

     ・ほうれん草 …10ｇ     ②①と納豆を合わせ、醤油とかつお節で和える。 

     ・人参    …10ｇ      

     ・もやし   …10ｇ     ※醤油を減らして、ねり梅を入れてもさっぱりと頂けます。 

     ・胡瓜    …10ｇ      かつお節の代わりにマヨネーズを入れて、サラダ風にしても 

     ・醤油    … 2ｇ      美味しいです。 

     ・かつお節  …適量      
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