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☆野菜
や さ い

をたくさん食
た

べるコツ 

・甘味
あ ま み

がある野菜
や さ い

やいもをプラス 

甘
あ ま

味
み

がある人参
に ん じ ん

、かぼちゃ、さつまいもは子
こ

どもにとって食
た

べやすい食材
しょくざい

です。 

その他
ほか

にも、玉
たま

ねぎやキャベツも加熱
か ね つ

によって甘味
あ ま み

が引
ひ

き出
だ

されます。材料
ざいりょう

を組
く

み 

合
あ

わせる際
さい

に、甘味
あ ま み

がある野菜
や さ い

をプラスして、食
た

べやすく調理
ちょうり

しましょう。                

 ・だし汁
じる

の味
あじ

わいをプラス 

  だし汁
じる

は野菜
や さ い

の苦味
に が み

等
など

を和
やわ

らげ「うま味
み

」を加
くわ

えます。 

・子
こ

どもが苦手
に が て

な理由
り ゆ う

に合
あ

わせて調
ちょう

理法
り ほ う

を工夫
く ふ う

する。 

 茹
ゆ

でたり、油
あぶら

で揚
あ

げたり、炒
いた

めたり、調
ちょう

理法
り ほ う

で食
た

べやすくなります。 

・加熱
か ね つ

をしてかさを減
へ

らす 

 茹
ゆ

でたり電子
で ん し

レンジを利用
り よ う

します。 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。暑
あつ

い夏
なつ

にこそ、しっかり食
た

べたい野菜
や さ い

！ 

夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える夏
なつ

野菜
や さ い

は価格
か か く

も手
て

ごろで、種類
しゅるい

も豊富
ほ う ふ

です。旬
しゅん

のものは栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

です！！ 

 

８月
が つ

の食育
し ょ く い く

だより 
 

カラフル野菜
や さ い

は健康
けんこう

色
しょく

！ 

８月
がつ

３１日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。野菜
や さ い

の色
いろ

や形
かたち

、においに注目
ちゅうもく

！～たのしいね 

 

 

 
 

☆各園
かくえん

で菜園
さいえん

活動
かつどう

をしています。 

 収穫
しゅうかく

した野菜
や さ い

に触
ふ

れるなど、五感
ご か ん

を意識
い し き

しながら食事
しょくじ

を楽
たの

しみます。 

子
こ

どもの食
た

べる意欲
い よ く

を育
はぐく

む 

１・生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

える 

食事
しょくじ

は、機嫌
き げ ん

が良
よ

くお腹
なか

がすいた状態
じょうたい

でとるのがベスト。子
こ

どもの場合
ば あ い

、生活
せいかつ

のリズムの起点
き て ん

になるのは睡眠
すいみん

です。決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

て起
お

きて、朝 食
ちょうしょく

はしっ

かりと目覚
め ざ

めてから食
た

べ、日中
にっちゅう

は体
からだ

をつかって元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶ。 

お腹
なか

がすけば、自
し

然
ぜん

に意欲的
いよくてき

に食
た

べることができます。 

 

２・食
しょく

環境
かんきょう

を整
ととの

える 

 

 

 

 

食事
しょくじ

に向
む

けて気持
き も

ちを切
き

り替
か

えるルーティンをつくりましょう 

        
  

２・食環境を整える 

 

 

水
すい

分
ぶん

やビタミンがたっぷり含
ふく

まれている夏
なつ

野菜
や さ い

。 

たっぷり味
あじ

わって、からだのほてりや渇
かわ

きをいやし、

暑
あつ

さで弱
よわ

った胃
い

の働
はたら

きを高
たか

めましょう。 

たっぷりの水分
すいぶん

が体温
たいおん

を下
さ

げ、たくさんのビタミンは

からだの調子
ちょうし

をととのえてくれます。 

福知山市
ふ く ち や ま し

では、市民
し み ん

一人
ひ と り

ひとりが実践
じっせん

する健康
けんこう

づくりとして、野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

について今
いま

より 

+毎日
まいにち

食
た

べるベジタブルに取
と

りくんでいます。 

園
えん

の給食
きゅうしょく

では、平均
へいきん

して１回
かい

の分量
ぶんりょう

は、野菜
や さ い

が 100ｇ、果物
くだもの

は３０ｇぐらい使用
し よ う

しています。 

げんきにあそんでおいしくたべよう！！ 


