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心地よい
こ こ ち    

春
はる

の日差し
ひ ざ  

のなか、新年度
しんねんど

がスタートしました。 

入園
にゅうえん

・進級
しんきゅう

されたおともだちとみんな一緒
いっしょ

に元気
げ ん き

いっぱい保育所
ほいくしょ

生活
せいかつ

を楽しんで
たの      

いきましょう。給食室
きゅうしょくしつ

で

は、これからはじまる新しい
あたら    

一年
いちねん

が楽しく
たの    

すごせるように、そして健やか
すこ    

なからだづくりができるように、

安全
あんぜん

・安心
あんしん

でおいしい給 食
きゅうしょく

をつくっていきたいと思います
おも      

。 

♬ 早寝・早起き・朝ごはん ♬ 

 人
ひと

のからだのリズムは、脳
のう

が毎朝
まいあさ

、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびることによって調整
ちょうせい

しています。夜
よる

ふかしなどで、か

らだのリズムがくるってしまうと、おともだちと元気
げ ん き

に遊ぶ
あそ  

ことができません。 

昔
むかし

から「寝る
ね

子
こ

は育
そだ

つ」と言
い

われるように、

睡眠
すいみん

には心身
しんしん

の疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

させる働
はたら

きのほか

に、脳
のう

や体
からだ

を成長
せいちょう

させる働
はたら

きがあり、幼児期
よ う じ き

の子
こ

どもたちにはとても大切なものです。 

また、朝
あさ

起きた
お   

ばかりのエネルギー不足
ぶ そ く

のか

らだは、朝 食
ちょうしょく

を食べる
た   

ことでエネルギーが

補給
ほきゅう

され、体温
たいおん

が上がり
あ   

、元気
げ ん き

に遊ぶ
あ  

準備
じゅんび

を

整えます
ととの      

。また、朝 食
ちょうしょく

をよく噛んで
か   

食べる
た   

と、

脳
のう

や消化
しょうか

器官
き か ん

を目覚めさせ
め ざ    

、早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

のリズ

ムをつけることにもつながります。 

 そうして準備
じゅんび

が整った
ととの    

からだを元気
げ ん き

いっぱ

い動かす
うご    

ことで、また夜
よる

ぐっすり眠る
ねむ  

ことがで

きるというわけです。 

まずは毎朝
まいあさ

同じ
おな  

時間
じ か ん

に起きて
お   

、朝
あさ

ごはんを

食べる
た   

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

かんたん春デザートレシピ 

【フルーチェいちごパフェ】 

  ≪ざいりょう≫ 5人分 
 

フルーチェ いちご味 1箱 

牛乳 200cc 

コーンフレーク 25ｇ 

黄桃缶 120ｇ程度 

いちご 9粒 

ホイップクリーム 適量 

デザートカップ 5個 

（100円均一のものでOK！） 

≪つくりかた≫ 
① フルーチェの素に冷たく冷やした牛乳を混ぜる。 
② デザートカップの底にコーンフレークを敷き詰める。 
③ コーンフレークの上にフルーチェを盛り付ける。 
④ サイコロ状に切った黄桃やいちご、ホイップクリームで飾

りつけして出来上がり♪ 
 

※その他のフルーツ缶詰やスプレーチョコなどで好きな飾りつ
けを楽しもう！ 


