
 

              令和３年１月２５日 松島さくら保育園 

 

2月２日は節分です。節分という言葉は、「季節を分ける」という 

意味が含まれており、暦の上では春です。でも、まだまだ寒さの厳し 

い日が続きます。体の抵抗力を強くするためにも、食事の栄養バラン 

スに気を配り、生活リズムを整え、睡眠を十分にとって体をしっかり 

休めるようにしましょう。 

                                                                                 

 

        

＜材料＞４人分 

ゆで大豆   ３０ｇ 

片栗粉    大さじ１ 

かぼちゃ   1/８カット 

揚げ油    適宜 

にんじん   １/５本 

ブロッコリー １/４房 

パプリカ   1個 

サラダ油   小さじ２ 

しょうゆ   小さじ２/３ 

塩      少々 

酢      大さじ１/２ 

砂糖     小さじ２ 

                 

＜作り方＞ 

１．ゆで大豆は洗ってヌメリを取り、 

  片栗粉をまぶして揚げる。 

２．かぼちゃは食べやすくカットし 

  て素揚げする。 

３．人参はいちょう切り、パプリカは 

  色紙切り、ブロッコリーは小房 

  にわけてボイルする。  

４．サラダ油～砂糖を混ぜてドレッ 

  シングを作る。 

５．すべての食材をドレッシングで 

  和える。 

☆揚げ大豆とかぼちゃのサラダ 

 

      

   

体の免疫力を高める効果があるビタミンとして知られる「ビタミン

Ａ」「ビタミンＣ」「ビタミンＥ」は、まとめて「ビタミンＡ・Ｃ・Ｅ

（エース）」と呼ばれ、食事の中で意識して摂るとよい栄養素です。  

 

風邪の季節の

強い味方！ 

 野菜嫌いを克服！   
子どもは野菜嫌いが多いですね。なぜなら、子どもの味覚はとても敏感で、大人が感じるよ

りも苦く、酸っぱく感じるからです。しかし、子どもは慣れることにより、苦手なものを克

服することができます。肉や魚といっしょに加熱調理するとうま味で渋みや苦味が減り、野

菜によっては甘くなるなど、苦手な子でも食べやすくなります。ぜひ試してみましょう。 

 

 

 


