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子
ど
も
と
一
緒
に
体
を
動
か
そ
う
！

おいしく食べて
夏を元気に
乗り切ろう！

　

現
代
の
子
ど
も
た
ち
は
、
社
会
環
境
や
生
活
習
慣
の
変
化
な
ど
で
、
体
を
動
か
し
て
遊
ぶ
機
会
が
少
な
く

な
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
幼
児
期
に
体
を
動
か
す
こ
と
は
、
子
ど
も
の
心
身
の
発
達
に
お
い
て
重

要
な
役
割
を
担
い
ま
す
。
遊
び
の
中
で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

「いきいきライフ」「チャレンジ食育」に関するお問い合わせは、健康増進課・健康支援係まで（☎ 45-4532）

食
欲
が
な
い
と
き

で
も
お
い
し
く
！

さ
っ
ぱ
り
＆
ヘ
ル
シ
ー

料
理
の
方
法

　

夏
は
、
そ
う
め
ん
な
ど
の
冷
た

い
食
べ
物
が
お
い
し
い
季
節
で
す

ね
。
漬
物
と
ご
飯
だ
け
な
ど
、
つ

い
つ
い
単
品
の
さ
っ
ぱ
り
料
理
で

済
ま
し
が
ち
な
夏
の
食
事
で
す

が
、
そ
れ
で
は
夏
バ
テ
し
や
す
い

体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

い
つ
も
の
料
理
で
も
、
酸
味
や

辛
味
、
香
味
野
菜
な
ど
を
う
ま
く

使
う
と
、
味
や
風
味
に
ア
ク
セ
ン

ト
が
付
き
、
さ
っ
ぱ
り
し
て
食
べ

や
す
く
、
食
欲
も
出
て
き
ま
す
。

　

暑
い
時
こ
そ
し
っ
か
り
食
べ
て

夏
バ
テ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

〈〈
食
欲
ア
ッ
プ
の
方
法
〉〉

　

夏
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
＝
キ
ュ
ウ

リ
や
ナ
ス
、
ト
マ
ト
、
ピ
ー
マ
ン
、

イ
ン
ゲ
ン
、
オ
ク
ラ
、
カ
ボ
チ
ャ

な
ど
、
太
陽
の
光
を
た
っ
ぷ
り
浴

び
た
旬
の
食
材
は
栄
養
満
点
で

す
。
キ
ュ
ウ
リ
や
ナ
ス
の
水
分
は

体
内
の
余
分
な
熱
を
取
り
除
い
て

く
れ
ま
す
し
、
ト
マ
ト
の
酸
味
は

胃
の
調
子
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。

　

香
味
野
菜
で
嗅
覚
を
刺
激
＝
ニ

作りやすい分量（４人分）
　

蒸し鶏

　鶏むね肉 ３００㌘
　　　　　塩 小さじ１
　　　　　酒、ごま油 各大さじ１
　　　　　ショウガ ひとかけ
　キュウリ ２本
　トマト 大１個
　紫玉ねぎ 小１個
　しその葉 ２枚
　レモン １/２個
　

たれ

　めんつゆ３倍濃縮、酢 各大さじ４
　　　　水 １と１/２カップ
　　　　こしょう 少々
　　　　いり白ごま 大さじ１
　そうめん ３２０～４００㌘

作り方
　 ①鶏むね肉に塩をすり込んで全体によくな
じませ、耐熱容器に入れて酒をかける。②
ラップをふんわりかけ、電子レンジ（６００
㍗）で４分 30 秒加熱する。③②が冷めた
らラップを外し、繊維にそって食べやすい
大きさに手で裂く。④ボウルにごま油とす
りおろしたショウガ、③を入れてまぜる。
⑤キュウリを千切りにし、トマトは半分に
して薄切りにする。紫玉ねぎとしその葉を
薄切りにし、それぞれ水にさらす。レモン
をくし切りにする。⑥たれの材料を混ぜ合
わせる。⑦そうめんをゆで、冷水で洗い、
器に盛ったら、④の蒸し鶏と⑤の彩り野菜
をそうめんの上に盛り付け、たれを回しか
けて完成！

暑い夏こそしっかり暑い夏こそしっかり
食べましょう！食べましょう！

齋藤  紀子齋藤  紀子
管理栄養士管理栄養士

レンジでレンジで蒸し
鶏蒸し鶏

彩り彩りそうめんそうめん

今月のオススメ

幼
児
期
の
運
動
が

幼
児
期
の
運
動
が

大
切
な

大
切
な
理理わわ

由由けけ

　

幼
児
期
は
運
動
機
能
が
急
速
に

発
達
し
、
こ
れ
が
生
涯
に
わ
た
る

体
力
や
運
動
能
力
の
基
礎
と
な
る

た
め
、
こ
の
時
期
に
さ
ま
ざ
ま
な

動
き
を
経
験
し
習
得
す
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

　

ま
た
、
体
を
動
か
す
遊
び
は
、

体
力
や
運
動
能
力
の
向
上
だ
け
で

は
な
く
、
け
が
や
病
気
を
防
い
だ

り
、
意
欲
的
な
態
度
や
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
、
思
考
力
を

養
っ
た
り
と
、
子
ど
も
の
成
長
に

と
っ
て
大
切
な
力
を
育
み
ま
す
。

体
を
動
か
す

遊
び
の
ポ
イ
ン
ト

① 

様
々
な
動
き
が
入
っ
た
遊
び
を

取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

　

例
え
ば
、
鬼
ご
っ
こ
に
は
「
走

る
」「
止
ま
る
」「
よ
け
る
」「
く

こ
ゆ
り
こ
ど
も
園
で
の

運
動
教
室
の
取
組
み

　

こ
ゆ
り
こ
ど
も
園
で
は
、
年
長

児
を
対
象
に
年
６
回
の
運
動
教
室

を
実
施
し
て
い
ま
す
。
講
師
は
町

の
健
康
運
動
指
導
士
と
健
康
運
動

推
進
員
が
務
め
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
が
興
味
を
持
っ
て

楽
し
み
な
が
ら
い
ろ
い
ろ
な
動
き

を
経
験
で
き
る
よ
う
、
動
物
の
真

似
を
取
り
入
れ
た
り
、
じ
ゃ
ん
け

ん
や
鬼
ご
っ
こ
な
ど
の
ゲ
ー
ム
要

素
を
取
り
入
れ
た
り
、
内
容
を
工

夫
し
な
が
ら
実
施
し
て
い
ま
す
。

　運動教室でのこゆりちゃん体操
は初めてだったので、園児たちは
新鮮で喜んでいました。体を動
かすことが大好きな園児たちは、
目を輝かせて参加していました。
もっともっと子ども達の運動能力
を伸ばしていけるよう私たちも手
助けしていきたいと思います。

こゆりこども園・ひまわり組の先生から

おうちでできる、体を動かす遊び

親子で楽しく！ からだジャンケン！

ぐ
る
」
な
ど
の
動
き
が
入
っ
て
い

ま
す
。
幼
児
期
に
い
ろ
い
ろ
な
動

き
を
経
験
す
る
こ
と
は
、
と
っ
さ

に
身
を
守
る
動
き
や
、
ス
ポ
ー
ツ

の
巧
み
な
動
き
な
ど
、
体
の
動
か

し
方
を
調
整
す
る
力
の
習
得
に
つ

な
が
り
ま
す
。

② 

楽
し
く
体
を
動
か
す
時
間
を
確

保
し
ま
し
ょ
う

　

現
代
の
子
ど
も
た
ち
は
、
生
活

が
便
利
な
た
め
歩
く
こ
と
が
少
な

く
、
ゲ
ー
ム
な
ど
の
室
内
で
の
遊

び
が
中
心
に
な
り
、
体
を
動
か
す

機
会
が
不
足
し
が
ち
で
す
。
そ
の

た
め
、
意
識
的
に
体
を
動
か
し
て

遊
ぶ
機
会
を
設
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
幼
児
期
の
運
動
は
「
毎
日

合
計
60
分
以
上
」
が
目
標
で
す
。

（
幼
児
期
運
動
指
針
よ
り
）

こゆりこども園「運動教室」の様子こゆりこども園「運動教室」の様子

全身を使って「グー」「チョキ」「パー」の格好をし

てジャンケンをします。子どもと一緒に遊んでみま

しょう！ 体を大きく使うのがポイントですよ！

ン
ニ
ク
、
シ
ソ
、
ミ
ョ
ウ
ガ
、
シ
ョ

ウ
ガ
、
ニ
ラ
な
ど
は
、
そ
の
独
特

の
香
り
が
嗅
覚
を
刺
激
し
食
欲
を

増
進
さ
せ
ま
す
。

　

酸
味
で
疲
労
回
復
＝
レ
モ
ン
や

梅
干
し
、酢
の
「
酸
っ
ぱ
さ
」
は
、

ク
エ
ン
酸
に
よ
る
も
の
で
す
。
胃

酸
や
だ
液
が
よ
く
分
泌
さ
れ
食
欲

が
増
進
す
る
ほ
か
、
疲
労
回
復
の

効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

辛
味
で
食
欲
増
進
＝
唐
辛
子
、

カ
レ
ー
粉
、
わ
さ
び
、
夏
大
根
な

ど
の
辛
味
成
分
に
は
、
食
欲
増
進

効
果
が
あ
り
ま
す
。

高
齢
者
は
特
に
注
意

低
栄
養
を
防
ぐ

　

食
が
細
く
な
り
や
す
い
高
齢
者

に
と
っ
て
夏
は
、
栄
養
が
不
充
分

に
な
る
可
能
性
が
高
い
で
す
。
夏

こ
そ
、
な
ん
で
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
ま
し
ょ
う
。
抽
象
的
な
表
現

で
す
が
、
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
食

べ
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

　

お
す
す
め
食
材
＝
納
豆
、
豆

腐
、
卵
、
肉
（
ゆ
で
て
）、
山
芋
、

め
か
ぶ
、
オ
ク
ラ
、
梅
干
し
、
さ

ば
な
ど
魚
の
缶
詰
、
牛
乳
・
乳
製

品
な
ど

ぐー

ぱーちょき

五十嵐  津奈子五十嵐  津奈子先生先生
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