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芋もち

①じゃがいもは皮をむき、いちょう切りにし、
柔らかくなるまで茹でる。
②つぶれる硬さになったらざるにあけ、
水気を飛ばしたら塩を加え、熱いうちに
マッシュする。
③粗熱が取れたら、マヨネーズと粉チーズ
を入れ味付けし、片栗粉を加えて
よく混ぜる。
④③のじゃがいもを6等分にし、丸める。
⑤小鍋にしょうゆ・砂糖・みりんを入れ
火にかけ、たれを作る。
⑥フライパンに油をひき、丸めたじゃがいも
を両面が色付くまで焼く。
⑦⑤で作ったしょうゆだれを焼きあがった
芋もちに塗ったら出来上がり。

12月の誕生会プレート

心と身体を育てる「和食」

１.栄養バランスの良い食事ですくすく成長

１.ごはんを中心に「1汁２菜」

ごはんとおかずを合わせて味わう和食は、自然と栄養バランスが整います。タンパク質、炭水化物、
脂質、ビタミン、ミネラルなど、成長期の子どもにとって必要な栄養素を、無理なく、おいしく摂取す
ることができます。
２.様々な食材に挑戦！味覚が育つ

じゃがいも 3個
粉チーズ 大1
マヨネーズ 大1
片栗粉 少々
油 少々
塩 少々

<たれ＞
しょうゆ 大2
砂糖 大2
みりん 大2

ごはんにみそ汁、そして季節のおかず。子どもたちが大好きな和食です。旬の野菜や魚、自然の
恵みがたっぷり詰まった和食は、栄養バランスの良さだけではなく、心と身体の健康を育む上で、
たくさんのメリットがあります。

「おかずと汁」で、「ごはん」をおいしく食べることができれば、それは和食です。ごはんに「だし」
をベースにした汁とおかずを合わせて、口内調味をしながら和食献立を楽しみましょう。

季節を感じられる豊富な食材は日本の気候、風土の恩恵です。その季節に最もおいしい食材
を使うことで、栄養もしっかりと摂取できます。子どもたちが様々な食材に挑戦できるよう、季節
の食材を積極的に取り入れましょう。

12月の誕生会ケーキ

★和食がもたらすメリット

海に囲まれ、南北に長い日本の食事は、食材の豊かさが特徴のひとつです。和食では、様々な食
材に少しずつ、繰り返し挑戦することができます。食べる機会が多いことが、好き嫌いを減らし、豊
かな味覚を育てることにつながります。
３.よく噛んで丈夫な身体づくり

和食には、ごはんや野菜、海藻、きのこなど、噛み応えのある食材が多く含まれます。よく噛むこと
は、顎や歯の発達を促したり、唾液の分泌を促進して消化吸収を助けたりするだけでなく、脳への
刺激にもなり、集中力や記憶力の向上にも良い影響を与えます。

４.腸内環境を整えて免疫力アップ
和食にはみそや醤油、納豆、漬物などの発酵食品や、野菜や海藻、きのこなどに含まれる食物繊
維が豊富に含まれています。これらは、腸内環境を整え、善玉菌を増やす働きがあります。腸内環境
が良好であることは、便秘の予防だけでなく、免疫力を高め、病気になりにくい身体づくりにつなが
ります。

★和食献立のコツ

みそ汁、すまし汁、豚汁

主菜：肉、魚、卵、大豆製品などをメインに使った料理

副菜：野菜、きのこ、海藻などを中心とした料理

２.旬の食材を積極的に取り入れる

ひなまつりのちらし寿司、お正月のおせち料理など行事食を取り入れることで、日本の伝統文
化に触れることができます。また、家族以外の人と会食する機会を設けることで、食を通して、コ
ミュニケーションを深めることができます。

3.行事に合わせた食事を取り入れる

４.だしを上手に活用する

和食に欠かすことができない「だし」。昆布や鰹節、干し椎茸など、自然の素材にうま味が凝縮
されています。市販のだしパックや顆粒だしも便利です。だしのメリットを再認識して、みそ汁やす
まし汁だけでなく、煮物、炒め物など、様々な料理に活用しましょう。

5.五感を刺激して、感性を育む

和食は、彩り豊かで、香り高く、食感も様々です。目で見て楽し
み、香りで食欲をそそられ、様々な食感を楽しむことで、子どもの
五感を刺激し、豊かな感性を育むことができます。また、旬の食
材を通して、季節の移り変わりを感じたり、自然の恵みに感謝す
る心を育むこともできます。

ぞう組のお友だちがお弁当作りをしました。


