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１ ・ ２ 月 号  

平 成 2４ 年 １ 月 １ ８ 日 発 行  

学 校 法 人  と き わ 学 園  
とき わみ なみ の 幼稚 園  
〒 005-0861 
札 幌 市 南 区 真 駒 内 380 番 18 
Ｔ Ｅ Ｌ （ 代 ） 011-591-0123 
http://www.tokiwaminamino.net/  

 ２ ０ 日 （ 木 ） ２ １ 日 （ 金 ） 

 

 チ キ ン カ レ ー  

 コ ー ル ス ロ ー  

 プ リ ン  

 ホ ッ ト ド ッ ク  

 フ ラ イ ド ポ テ ト  

 ス パ ゲ テ ィ ー サ ラ ダ  

 ミ カ ン ・ 牛 乳  

２ ６ 日 （ 水 ） ２ ７ 日 （ 木 ） ２ ８ 日 （ 金 ） 

 麻 婆 豆 腐  

 南 瓜 と 人 参 の 含 め 煮  

 も や し の 中 華 和 え  

 ご は ん ・ 味 噌 汁  

 た ぬ き う ど ん  

 カ レ ー コ ロ ッ ケ  

 グ レ ー プ フ ル ー ツ  

 マ ス の 南 蛮 漬 け  

 金 平 ご ぼ う  

 キ ャ ベ ツ の マ ヨ 和 え  

 ご 飯 ・ 味 噌 汁  

 １ 日 （ 水 ） ２ 日 （ 木 ） ３ 日 （ 金 ） 

  角 食 パ ン  
 豆 乳  

ク ラ ム チ ャ ウ ダ ー  
 サ ー モ ン フ ラ イ  
 ブ ロ ッ コ リ ー の  

マ ヨ 醤 油 和 え  

 豚 汁 ・ ご は ん  

 チ キ ン ナ ゲ ッ ト  

  キ ャ ベ ツ の お か か 和 え  

 ピ ー チ ゼ リ ー  

  し ょ う ゆ ラ ー メ ン  

  チ キ ン シ ュ ウ マ イ  

  枝 豆  

 ８ 日 （ 水 ） ９ 日 （ 木 ） １ ０ 日 （ 金 ） 

   炊 き 込 み ご は ん  

  揚 げ 出 し 豆 腐  

  白 菜 の り 和 え  

  味 噌 汁  

 肉 団 子 の 甘 酢 あ ん  

 ミ ニ 男 爵 コ ロ ッ ケ  

  も や し の み そ マ ヨ 和 え  

 ご は ん・春 雨 ス ー プ  

 和 風 ス パ ゲ テ ィ  

 曲 が り 胡 瓜 と  

海 藻 サ ラ ダ  

 い ち ご ム ー ス  

１ ４ 日 （ 火 ）  １ ６ 日 （ 木 ） １ ７ 日 （ 金 ） 

 ツ ナ サ ン ド ロ ー ル  

 シ チ ュ ー  

 マ ン ゴ ー  

  鶏 肉 の 南 部 焼  

 い ん げ ん の 油 炒 め  

 春 雨 の 三 杯 酢  

 ご は ん ・ 味 噌 汁  

 き つ ね う ど ん  

  フ ラ イ ド ポ テ ト  

  オ レ ン ジ  

 

 ２ ２ 日 （ 水 ） ２ ３ 日 （ 木 ） ２ ４ 日 （ 金 ） 

  ド ラ イ カ レ ー  

 ブ ロ ッ コ リ ー と レ タ ス

の ド レ ッ シ ン グ か け  

 バ ナ ナ  

 き し め ん  

 い も も ち  

 り ん ご  

 タ ラ の ム ニ エ ル  

  肉 じ ゃ が  

  小 松 菜 の お 浸 し  

  ご は ん ・ 味 噌 汁  

 ２ ９ 日 （ 水 ）   

  豚 肉 生 姜 焼 き  

 南 瓜 の 鶏 そ ぼ ろ あ ん  

  大 根 サ ラ ダ  

  ご は ん ・ 味 噌 汁  

  

朝ごはんで体温ＵＰ↑   人 の 生 体 リ ズ ム で は 、 体 温 が 一 番 高 い 時 の 直 後 に 眠 り に つ き 、

一 番 低 い 時 の 直 後 に 目 が 覚 め る と い わ れ て い ま す 。 そ れ で 朝 起 き た 後 は 体 温 が 低 く 、 体 の 動 き が 鈍

く な っ て い ま す 。 で も 朝 ご は ん を 食 べ る と 体 温 が 上 昇 し 、 脳 や 体 が 目 覚 め ま す 。  お 子 さ ん が 午 前

中 、 園 で 元 気 に す ご す た め に 朝 ご は ん は 欠 か せ ま せ ん 。  

 まだまだ ある！ 

朝ごはん効果 

☆ 正 し い 生 活 リ ズ

ム を つく る 

☆ 脳 と 体 に エ ネ ル

ギーを補給 する 

☆ 生 活 習 慣 病 を 予

防 す る 

☆便秘を防 ぐ 

たんぱく質 が多い  おかずを食 べまし ょ う   
 た ん ぱ く 質 が 多 い お か ず と は 、目 玉 焼 き（ 卵 ）、
ウ イ ン ナ ー（ 肉 類 ）、焼 き 魚（ 魚 ）、納 豆（ 豆 類 ）
な ど で 、 体 を 暖 め る 働 き が あ り ま す 。  
 朝 ご は ん を 、 パ ン と 飲 み 物 だ け で す ま せ な い
で 、野 菜 や 果 物 と 一 緒 に こ の よ う な お か ず も し っ
か り と 食 べ ま し ょ う 。  

 

 「主食 」は 
ごはんがお すすめ  

ご は ん な ど に 含 ま
れ る 炭 水 化 物 は 、 体
内 に 吸 収 さ れ る と ブ
ド ウ 糖 に 分 解 さ れ
て 、 脳 な ど の エ ネ ル
ギ ー 源 に な り ま す 。
ご は ん は 消 化 吸 収 が
お だ や か な た め 、 腹
も ち し エ ネ ル ギ ー が
持 続 す る 働 き が あ り
ま す 。  


