
     樹保育所宮之阪園     

早いもので、今年度も残すところ１か月となりました。徐々に気温が上がり日中は暖かさを感じられる日も

あり、春の訪れを感じられるようになりました。毎日の食事の中でも、食べられるようになったものもあった

り食べる量が増えたりと成長を感じられるところがあったのではないでしょうか。進級に向けて、生活のリズ

ムや食事のバランスを見直してみましょう。 

 

 

バランスの良い食事を心がけよう 

★毎日の食事を「まごはやさしい」でいっぱいにしましょう★ 

ま・・・(豆類)高たんぱく質、ビタミン、食物繊維も豊富 

ご・・・(ごま、種子類)たんぱく質、カルシウム、ミネラルが豊富 

は(わ)・・・(わかめ、海藻類)カルシウム、ビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富 

や・・・(野菜)ビタミン、ミネラルが豊富 

さ・・・(魚類)たんぱく質や鉄分が豊富 

し・・・(しいたけ、)きのこ類)ビタミンや食物繊維が豊富 

い・・・(いも類)炭水化物、糖類、ビタミン C、食物繊維が豊富 

 

日本人にはなじみの食材ばかりですが、近年家庭での子どもの食事内容を見ていても主食としてのご飯が減り、主菜

の肉などが増え、副菜の野菜やいも類は減っているように感じます。「まごはやさしい」の食材は古くから日本人が

大事にしてきた食材であり、この組み合わせこそが日本人の長寿へとつながってきました。この食材を組み合わせて

いくと、ご飯によく合う和風の献立が多く出来上がっていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひな祭りの行事食  
ひな祭りには、昔からちらし寿司やはま

ぐりのお吸い物を食べる習わしがありま

す。ちらし寿司のえびには「長生き」、れん

こんは「見通しがきく」、豆には「健康でま

めに働ける」という、縁起かつぎがありま

す。はまぐりは 2 枚の貝がらがぴったり

合う様子から、「夫婦なかよく」の意味が

あり、昔は花嫁道具として持たせていま

した。女の子の幸せを願った行事食です。 

 


