
 

 

 

 

 

 

 

 

卒園・進級を控えた子どもたちの表情は、自信にあふれてきらきらと輝いています。１年間に身長、体重はどれくらい 

成長しましたか？心も身体もたくさん成長していると思います。１年間のご家庭での食生活も子どもとともに振り返って見ましょう。 
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令和８年３月 弥生保育園  

３月のいちおしメニュー 

２３日(月) 

) 

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。 

「うの花」 

おからは、大豆の 

タンパク質や食物繊

維などをふくみ、栄養

豊富で、ふだんの食事

にぜひ登場させたい

一品です。 

人参、干し椎茸、絹さやも入れて、彩りよく仕上

げています。 

 

３月のいちおしメニュー 

うの花 

（大人４人分） 

  

① 干し椎茸は水でもどしておき、薄切りに。 

② 油揚げは短冊切り、人参は千切り、長葱は薄切

り。 

③ 鍋に油を熱し、油揚げ、人参、椎茸を炒め、しん

なりしたら、だし汁と調味料を全部入れ、人参が

柔らかくなるまで煮る。 

④ おからを入れて、かき混ぜながら弱火で８分程煮

たら、長葱を入れて、ひと煮立ち。お好みですり

おろした生姜を加える。 

だし汁 200cc 

醤油・みりん・酒 各大さじ 1 

砂糖  小さじ 1 

 

生姜お好みで少々 

おから 200g 
油揚げ 1 枚 

人参 １/3 本 
長葱 １/3 本 

干し椎茸 3 枚 

１年間の食事を 

振り返りましょう  
この１年を通して、どれだけ旬の食材を味わえ

たでしょうか？ 春はなのはな、春キャベツ、

夏はなすやピーマン、秋はくりにさんま、さつ

まいも、冬ははくさいにだいこん……園で収穫

したものもあります。旬の味を知ることで、そ

れぞれの食材が持つおいしさを、伝えていけた

らと思います。また、三食の食事のバランスや

食事のマナーは守れていたでしょうか？ ご

家庭でも１年間の食事を振り返ってみましょ

う。 


