
 　　  たかがみねこども園　令和５年１２月

☆クイズの答えは右下に記載 ☆クイズの答え▷　②２２g　スティックシュガー約7本分

　甘い飲み物や菓子等に含まれる糖類は摂り過ぎに注意が必要です。こ
れらについてWHO（世界保健機関）は、16ｇ未満を１日の子ども（３
～５才）の適量としています。

★適量はどれくらい？

★甘いものを摂り過ぎるとどうなるの？

　甘いものを摂り過ぎると将来、生活習慣病のリスクが高くなります。
また、成長期にある子どもは、甘いものを多くとってお腹が満たされて
しまうと、その後の食事量が減ってしまい必要な栄養素をとる機会を逃
してしまいます。

　１２月に入り今年も早いもので残りひと月となりました。少しずつ寒さ
が身に染みるようになり、温かいものや冬野菜が美味しく感じられるよう
になってきました。園の畑で育てている大根、白菜、ほうれん草、ねぎな
ども寒さで甘さが増しています。１２月の給食でも引き続き、畑で育てて
いる野菜や旬の食材を使用する献立を予定しています。

★糖質の役割

「糖質」は、体温を維持したり、体を動かすための大切なエネルギー源
です。また、「甘み」は料理のおいしさにつながる大切な味です。しか
し、食べすぎには注意が必要です。

りんごドレッシング

クイズに挑戦！
オレンジジュース果汁30％
２００ｍｌ）に含まれている
砂糖の量はどのくらいでしょう？

今が旬

冬野菜について

（材料）
• りんご ５０ｇ
• 玉ねぎ １５ｇ
• 酢 １０ｇ
• 砂糖 ６ｇ
• 油 １８ｇ
• 塩 ２ｇ

• こしょう 少々

（作り方）
① りんごは皮ごと、玉ねぎ皮をむ

きすりおろす。
② ①のすりおろした、りんご、玉

ねぎ、酢、砂糖、塩、こしょう
を鍋に入れ、沸騰するまで加熱
する。

③ ②が冷めてから油を入れてよく
混ぜる。

☆ １０月の献立で実施しました。子どもたちもよく食べている様

子でした。

☆ 大根や白菜、ブロッコリーなど旬の野菜のサラダのドレッシン

グとしてもおいしくいただけます。

旬の食材は味や香りも良く、栄養価が高いことでも知られていま

す。今が旬の冬野菜は、甘みが強く感じられます。また、「ビタミ

ンA」「ビタミンC」「ビタミンE」を豊富に含む野菜が多いため、

免疫力を高め風邪や冷え性の予防などに効果があります。

 ・目や皮膚の粘膜を丈夫にする（ビタミンA）

 人参・ほうれん草・春菊・大根葉・ブロッコリーなど

 ・コラーゲンを生成し皮膚を健康に保つ（ビタミンC）

 大根・白菜・ほうれん草・かぶ・ブロッコリーなど

 ・血行促進作用がある（ビタミンE）

 ほうれん草・ブロッコリーなど

①４５g

②２２g

③ ５g


