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新しい年を迎え、ご家族で楽しく過ごされたことと思います。 今年も元気いっぱいの子供達に負

けないように美味しい給食を心を込めて作っていきたいと思います。 

発酵食品をとろう 

１月 給食だより 令和５年１月４日 

うずも保育園 

栄養士 齋藤 

腸内環境を整えたり、免疫力アッ

プに役立つと言われる発酵食品。子

供の頃から積極的にとり入れたいも

のです。手軽に取りやすいのは、納

豆、味噌、ヨーグルトなどです。ヨー

グルトに含まれるビフィズス菌には

便通をよくする働きがあり、朝、便

が出にくいお子さんにはおすすめで

す。 

 

 

   子どもが元気になる食事 

 

 元気な１日のスタートは朝ごはんから

です。朝食をしっかりとるためにも、夕

食は早めにして睡眠中は胃腸を休ませ

ましょう。メニューは簡単でも栄養バラ

ンスを考え食べやすいものがよいです

ね。 寝る前の食事は成長ホルモンの分

泌や睡眠の質にも影響するので、与える

ときは十分に気を付けましょう。 

 


