
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

令和７年 ５月 
  栄養士 照屋恵美 

５月 

幼児(3~５才児)は、朝食で 300～350kcal 摂取する

のが目安。6 歳の子はさらにパンやご飯の量を 20％
増やしていくとよいでしょう。 

１． 朝ごはんは体の目覚ましです 
 朝ごはんを食べれば、かむことで消化液が出てきて 
 胃腸が動き出し、脳にも刺激が与えられて、体がシャ

キッと目覚めます。 
２． 朝とるべき栄養素があります 
 朝の体は昨日食べたご飯もすっかり消化しているの

で、その日体を動かすためのエネルギーを、朝ごはん

で補充する必要があります。それが、脳のエネルギー

源となる炭水化物のご飯やパンです。量を多く食べら

れない子でも、とりあえず炭水化物だけでも食べさせ

ましょう。次に必要なのはタンパク質。次にビタミン

カルシウムまでとれれば合格点。 
３． 食欲がでない子には、早起きの習慣を 
 起きてすぐ食事をするのは無理ですから、食べる時間

の 30 分前くらいには起こすことです。着替えをする、

トイレに行くなど、食べる前の決まりごとをつくって

おくと、自然に体を動かすことになって、体が目覚め

てきます。 

小さな茶色の種をまくと、

3 日ほどで芽が！ちょっと

ハートのような形をして

いて、キュート！ 

初めは、いろんな方向に向いて 
葉っぱがどんどん出てきます。 
まさか、これがあの丸いキャベツ

になるなんてビックリ。 

畑に移植して  
50 日くらいたったころから、  

内側の葉が中心に向かって丸ま

り始めます。（桔球といいます） 

葉がどんどん重なって丸くなってい

き、私たちの知っているキャベツに

なりました。移植してから 2 か月ほ

どで収穫です 

３～５月にかけて出回る春キャベツは葉が柔らかくてみずみずしく、巻きぐあいがゆるやかなのが特徴。生のまま

か火を通すときは“さっと“にし、シャキシャキ感を残して味わいます。サラダやスープ・野菜炒めなどいろんな

料理に使えるので、まるごと買って上手に使いこなせばおかずにボリュームもでますよ。 

ゴーヤーの栄養でまず注目したいのが、 ビタミンＣ！他の野菜と比較すると、一目瞭然です。 

キャベツの約２倍トマトの約５倍・同じ瓜科の胡瓜と比べると約１０倍にもなるといわれています。 

ゴーヤーの苦みや、緑色が苦手な子どもも多いかと思いますが、まず食べる事を経験するのが 

大切です！５月の給食では、ケーキの中にゴーヤーを入れてみました！甘いおやつに忍ばせて 

少しずつ味わいながら、食べる経験を重ねると、きっと好きになってくれると思います！ 

ご家庭でもぜひ試してみてください♪♪♪ 


