
 

  

 
健康の三大要素は「食事・運動・環境（休養）」です。私たちは、栄養を 

摂ることを考え、食事は気をつけ栄養はたくさん摂りますが、摂りすぎによる 

内臓の疲れは後回しにしがちです。そこに、湿度や気温の上昇が重なり、春の疲れで 

胃が硬くなっていると、巡りが悪くなり、身体の中に酸化物質がたまり、内熱もこもり 

身体が怠
だ る

くなります。 

 

それを加速させるのが、①食べすぎ、②不規則な食事時間、③甘いもの、④揚げ物、⑤睡眠 

不足です。 

食べすぎは単純に内臓の負荷が上がり、不規則な食事時間は、内臓が時差ぼけ状態に陥り、 

消化不良を起こすと同時に自律神経が乱れやすくなります。甘いものや揚げ物は、精神的には 

一瞬でも癒してくれますが、肉体的には内臓の負担が強くなり、血液の流れも悪くなります。 

睡眠不足は、身体の疲れを加速し、油ものが食べたくなるホルモンが出やすくなるので、睡眠 

不足にならないように気を付けてあげたいです。 

  

POINTは ①10時間以上の睡眠時間 ②できるだけ決まった時間に食事（特に朝食）③食べ

すぎに気を付け、食べ方に気を付ける。そして④適度な運動。上記を心がけてみてくださいませ。 

 

 

にょいりん幼稚園

おいしい 

如意輪給食レシピ③ 
【茄子とトマトのカレー】  

R８年 

６月号 
直ぐに「疲れた・怠

だる

い・しんどい」と言います 

材料 ４人分 

〇玉ねぎ  1/2 玉（みじん切り） 

〇茄子   2 本（さいの目） 

〇人参   1/3 本（さいの目） 

〇ひよこ豆 100g（水煮） 

〇トマト缶 1 缶 

〇玄米粉  大さじ２ 

（片栗粉、米粉でも可） 

〇カレー粉 小さじ１～２ 

★醤油   小さじ２ 

★味噌   大さじ 1/2 

〇塩    少々 

〇菜種油  大さじ２ 

〇水    400ml 

作り方 
  
① 鍋で油を温め、玉ねぎ⇒人参⇒茄

子⇒ひよこ豆の順に炒め、塩を振
り、蓋をし、弱火で 4～5 分野菜
が汗をかくまで加熱する。 

② 粉を加えなじませ、カレー粉 
を加える。トマト缶と水を加えて
加熱し、沸騰後 10 分ほど煮る。 

③ 醤油と味噌を加え、味を整える。 

 

園の給食食材メモ   「有機赤ちゃん番茶」 

農 薬・化 学 肥 料 を 一 切 使 わ な い茶 畑 で 夏 の 強 い 日 差し

を た っ ぷ り と 受 け て 育 っ た ミ ネ ラ ル・カ テ キ ン の 多い 芽

を 摘 み 、天 日 干 し し て 仕 上 げ て おり ま す 。赤 ち ゃ んや 胃

の 弱 い 方 に 、緑 茶 を 飲 む と 眠 れ ない 方 に 、油 っ ぽ い料 理

を食べた後などにも、さっぱり、ガブガブお飲みいただ

け ま す 。丹 波 の 清 ら か な 水 と 空 気、そ し て 太 陽 の 光を た

く さ ん 浴 び た 絶 品 で す 。（ 徳 寿 園 H P よ り 引 用 ）  

 熱 湯 を 使 っ て 淹 れ ら れ る 気 軽 で 毎 日 飲 む の に 最 適 な

お 茶 で す 。小 さ な お 子 様 か ら ご家 族 皆 さ ん で ガ ブ ガブ お

飲みいただけます。  

如 意 輪 幼 稚 園 で は 、す べ て の 園児 さ ん へ こ の 有 機 赤ち

ゃ ん 番 茶 を 提 供 し て い ま す 。  

②でしっかり焦げないように
じっくり煮ると美味しくなり
ます。 

給食室より 

給食室では、食中毒菌の発育
至適温度帯（約 20℃～50℃）
の時間を可能な限り短くす
るために、「ブラストチラー」
という機械（左側の写真）を
使用しています。 
加熱した後の温かい状態の
ものをそのまま入れて、冷や
すことができる機械です。 
この機械を活用し、温度管理
をしっかりと行い、給食の提
供を行っています。 

これから梅雨になり、雨の多い時期に入りますね。 
この時期は、湿気が多いことで体調を崩したり、食中毒事故が起こったりしやすくなります。 

食中毒予防の基本は【菌をつけない・増やさない・やっつけ
る】が原則です。ご家庭でも、手洗い、うがいをする・菌をつ
けない・食品は新鮮なうちに調理して、できたてを食べる・食
べ物の中心までしっかり熱を通すことを心がけ、食中毒予防を
していきましょう。 
 

←庫内の様子 


