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食だより 秋号

「あさごはん きちんと食べて ちからもりもり」

（諏訪保育園食育かるたより）

「早寝・早起き・朝ごはん」

成長ホルモンやストレスに対応する

ホルモンなどは、夜寝ている間に分泌

されます。十分に睡眠し、朝日をしっ

かりと浴びて体内のリズムを整えまし

ょう。そして朝ごはんを食べて、脳や

体がエネルギー不足にならないよにし

ましょう。 

 早寝。早起き・朝ごはんを実行する

ことは脳や体にとって、とても大切で

す。 

 

毎年１０月は、さいたま市「朝ごはん

食べよう」強化月間です。 

～朝食をとることで脳や体が目覚めます！～ 

ごはんやパンなどの主食は、脳のエネルギー源になるので欠かせません。さらに、肉・魚・卵・大豆

製品など体をつくるもとになるおかず（主菜）や野菜・果物など体の調子をととのえるおかず（副菜）

も一緒に食べましょう。 

主食・・・ごはん、パン、麺、パスタ 

などを主材料とする料理 

主菜・・・肉、魚、卵、大豆および大豆製品な

どを主材料とする料理 

副菜・・・野菜、いも、きのこ、海藻など

を主材料とする料理 

   

牛乳・乳製品・・・牛乳、ヨーグルト、

チーズなど 
果物・・・りんご、みかんなどの果実及びすいか、

いちごなどの果実的な野菜 
「えいようの バランスごまを まわしましょう」 

（駒場保育園食育かるたより）



 

人の命を育む食。その食の第一歩が離乳食です。

保育園では、管理栄養士が離乳食の献立を立て、

調理師・調理員が子どもに合わせて調理をし、保育

士が一人一人の発育・発達に応じて食べさせていま

す。 

乳幼児期は生涯を支える食行動や食習慣の基盤を

形成する重要な時期です。そして、子どもが自ら生

活を営むようになるには、発育・発達段階に合わせ

た進め方が大切です。 

子どもの命を育むために、まわりの大人が心をこ

めて離乳食提供しています。その思いをこめて「さ

いたま市保育園離乳食マニュアル」を改訂いたしま

した。 

ぜひ、ご家庭でもご覧いただき、ご活用ください。

 

 

さいたま市ホームページ→育児・子育てサイト→ 

さいたま子育てＷＥＢからご覧いただけます。 


