
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暦の上では春を迎えますが、まだまだ寒い日が続きそうですね。 

冬が旬の野菜は甘みがあり、とても美味しくビタミン類などの栄養が豊富です。 

バランスよく色々なものをたべるように心がけて、元気な冬を乗り切りましょう！ 

また、冬は乾燥しているため、寒い時期でもこまめな水分補給が大切です。保育園でも 

声かけを行っています。 

 

  

      

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

   

令和８年２月 弥生保育園  

２月のいちおしメニュー 

25日(水) 

) 

食育のヒント 

保育園では、離乳食を中心とした食事の疑問を集めた冊子「食育のヒント」があります。

給食だよりに掲載して紹介をしますので参考にしてください。 

２月のいちおしメニュー 

ポテトサラダ 

（大人４人分） 

  

① じゃがいもは皮をむき、ゆでて、つぶす 

② 人参はいちょう切りにし、ゆでたら水けをきる 

③ きゅうりは半月に切る 

④ 玉ねぎはスライスしてゆでたら水けをきる 

⑤ すべてをマヨネーズであえ、塩、こしょうで味

を整える 

マヨネーズ 大さじ４ 

塩 少々 

こしょう  少々 

じゃがいも 中２ケ 
人参 １/３本 

きゅうり １/３本 
玉ねぎ １/４ケ 

「ポテトサラダ」 

じゃが芋のビタミン Cは、 

でんぷんに守られていて、熱

に強く壊れにくいという特徴

があり、しかもミカンと変わ

らないぐらい含まれていま

す。野菜不足を補ってくれる

心強いメニューです。 

 

丈夫な体をつくる 
食べ物 

 
病気から子どもの体を守るために、食生活で免疫力

を高めましょう。朝は、味噌汁や納豆などの発酵食

品を含むメニューで酵素を摂りましょう。毎日の食

事には、卵、魚、肉、大豆製品などのたんぱく質を

多く含む食品をバランスよく選びましょう。また、

野菜や果物からビタミンの摂取を忘れずに。冬の時

期は、１日に１個、みかんを食べることで手軽にビ

タミンＣを摂ることができます。 

 


