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井堀保育園

朝晩の冷え込みから、体調を崩しやすい時期です。

ゴボウやレンコンなどの根菜類は、体を温めてくれる働きがあり、きの

こ類は免疫力を上げてくれます。お鍋や汁物などに入れ体温を上げて、病

に打ち勝つ体づくりをしましょう。

さつま芋のつるの皮むきをしました

おすすめ食材（干し椎茸）

生椎茸と干し椎茸では、カル

シウムの吸収を促進する働きが

あるビタミンDと、貧血を予防

する葉酸の含まれている量が、

３倍近く違います。

干し椎茸は、戻し汁にうまみ

が凝縮されており、煮物や汁物

には欠かせない食材です。

保育園では14日・29日の

「八宝菜」に

入っています。

芋掘りの前に、芋のつるを間引きし

ました。そのつるの皮をすみれ・さく

ら組が、指先を黒くしながら、真剣な

表情で、きれいに取り除いてくれまし

た。

たくさん皮むきが出来たので、全ク

ラスにきんぴらにして出しました。

初めて食べる子もいましたが、どの

クラスも、ほとんど残すことなく食べ

ていました。




