
新学期が始まり１ヶ月が経ちました♪子供たちは幼稚園に少しずつ慣れてきましたでしょうか？

ご家庭から幼稚園に登園するまでの生活リズムは出来ていますか？

生活リズムがスムーズに身につくポイントは、『♬早寝・早起き・朝ごはん♬』です❢

まだ…生活リズムが身についていないお子さんがいましたら、ぜひ♪ご家庭で取り入れてみてください♬

実は…『♬早寝・早起き・朝ごはん♬』が出来てる子と出来ていない子の差は、学力や体力にも影響するんですよぉ❢これからで

も遅くはありません💗お家でもなかなかお布団に行かないお子さんへ「誰が早く寝れるかなぁ？♬勝負♬」とゲーム感覚に楽しみ

ながらすすめるのも手かもしれないですね♪(笑)いろいろ工夫して楽しみしながらチャレンジしてみてください♬

🍙２色のおにぎり🍙
【材料】２人分

Ａ

・ごはん…お茶わん１杯

・白ごま…大さじ１

・しらす…大さじ３（15ｇ）

・わかめ…大さじ１（戻し後10ｇ）

↪水で戻し細かく切り水分を切る

Ｂはん…お茶わん１杯

・ごはん…お茶わん１杯

・炒り卵…１個分

・焼き鮭…１切れ

・大葉……３枚（千切り）

《作り方》

❶Ａを混ぜ合わせておく。

❷Ｂの焼き鮭をほぐし、Ｂの材料をごはんと混ぜ合わ

せる。

❸①②を好みの大きさに握る。

✿具だくさんカチューユ✿
【材料】２人分…お

茶わん１杯

・削りかつお…13ｇ

・みそ…………20ｇ

・豆腐…………70ｇ

・レタス………25ｇ

・わかめ……… 2ｇ

《作り方》

❶器に削りかつお、みそ・わかめを入れて、

お湯を注ぎ入れ、しばらく置く。

❷豆腐、レタスは食べやすい大きさにカットして

耐熱容器に入れラップし、レンジで過熱する

（2分）

❸①に②を加える。

＊＊＊栄養士のコメント＊＊＊
タンパク質・ビタミン・ミネラルがたっぷり入ったスピード

メニュー♬ごまには、カルシウム・マグネシウムがたっぷり♪

カチューユを合わせて簡単バランスメニュー♪

＊＊＊栄養士のコメント＊＊＊
カチューユにレタス・豆腐・わかめを加える事で簡単に栄養価

ＵＰ❢レタスの代わりに季節の野菜でアレンジ♪わかめの代わりに

乾燥もずくやアーサでもＯＫ♪バリエーションが増えますね♪


