平成22年　1月号　　　きゅうしょくだより
　1月に入り寒さが一層厳しくなりました。お休み中、家庭での生活リズムや食事はいかがでしたか？クリスマス、お正月とおいしい物をたくさん食べた胃腸はこの時期少し弱ってしまっています。1月7日の七草粥は負担のかかった胃腸に格好の食事です。七草粥を食べて1月も元気に過ごしましょう。

七草粥をたべよう！！

1月7日は七草粥を食べる行事の日です。

〈いわれ〉
　正月7日の朝に無病を祈って7種類の野菜を粥に入れて食べます。元々は中国の風習で春の七草を粥に煮込んで神に供えるとともに、家庭で食べ、万病、邪気をはらう為に行われた行事でした。芽吹きのエネルギーをもらって無病息災の願いを込めてお粥を炊きます。

〈七草粥の効能〉

　葉菜にはビタミンA、B、C、そしてカルシウムやミネラルが豊富です。弱った胃腸を元気にしてくれます。

〈七草の種類〉

・芹（セリ）・薺（ナズナ）・御形（ゴギョウ）・繁縷（ハコベラ）・仏の座（ホトケノザ）

・菘（スズナ）・蘿蔔（スズシロ）

レシピの紹介～七草粥～（子ども1人分）
〈材料〉　　〈分量〉　　〈作り方〉

せり　　　　　5g　　　　①　せり・なずなは1cm幅に切り、大根・人参・かぶは

なずな　　　　5g　　　　　　イチョウ切り、里芋は一口大に切り、塩でもみ、ぬめりを

大根　　　　　15ｇ　　　　　取る。ほうれん草は茹で、1cm幅に切り水気を取っておく。

かぶ　　　　　15ｇ　　　　　ご飯は炊いておく。

里芋　　　　　15ｇ　　　②　鍋に①を入れ、水を材料が浸るくらい入れ、よく煮る。

ほうれん草　　5g　　　　　　野菜が柔らかくなったら味を付け、ご飯を入れ、よく煮る。

人参　　　　　5g　　　　③　味が整ったらお椀に盛り、たくあんを飾り付け出来上がり。

和風だし　　　1,5g　　　　　

ご飯　　　　　50ｇ　　　※保育園では子ども達が食べやすい様、セリ・ナズナ以外は

たくあん　　　適量　　　　違う野菜を使用しています。どれもビタミン・ミネラルが

豊富で子ども達も良く食べてくれます。

	☀おいしいコラム

　今日本は「飽食の時代」と言われ、行事食や郷土料理を伝えることが少なくなってきています。保育園では、この様な「伝える食事」を大切にし、今年も子ども達が喜んで食べてくれる様な給食作りを心掛けていきたいと思います。ご家庭でも是非行事に合った食事を取り入れてみて下さい。


