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認定こども園

しろはと保育園

新生活がスタートしました。新しい環境に慣れて元気

に過ごすために、早寝早起き、三食の食事をきちんとと

るなど、生活リズムを整えていきましょう。

バランスの良い食事を
（一汁三菜のすすめ）

栄養バランスの乱れた食事を続けていると、免疫力や

抵抗力が落ちてしまいます。風邪や病気を寄せつけな

い、健康な体づくりのためには、バランスのとれた食

事を続けることが大切です。健康な食生活の基本は

「一汁三菜」から。注意したいのは、おかず３種の調

理法や食材が重ならないこと。子どもたちが健康な体

で過ごせるよう、ご家庭でもご協力をお願い致します。

朝ごはんを食べましょう

朝食は、体にプラスなことばかりです。

●体温を上げることで体が活動的に。

●血糖値を上げて脳にエネルギーを。

●噛むことで、脳が目覚める。

●１日の食品数が増える。

●胃腸が活発になり、便秘解消に。

春野菜は栄養豊富

春キャベツに新たまねぎ、春に収穫する野菜は、みず

みずしくやわらかいので、サラダなどの生食にも適し

ています。たけのこや山菜など新芽を食べるものも多

いです。春が旬の野菜は、これから成長するための栄

養を凝縮しているため、栄養価がとても高いです。体

をより活発に動かす季節、春野菜のパワーをいただき

ましょう。


