
きゅうしょくだより 
令和６年４月 なかのしまのぞみ保育園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～生活リズムを整えて元気に過ごそう～ 
ご入園、ご進級おめでとうございます。新しい環境での生活が始まりました。 

保育園に慣れて、元気に楽しく過ごすためには、生活リズムを整えることが大切です。今月は、生活

リズムを整えるための３つのポイントをお伝えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    早ね・早起きの習慣を 

● 大人の生活に合わせて、遅くまで起きている

習慣がついてしまっているときは、早めに布

団に入れることから始めましょう。 

● 子どもの成長に関わる成長ホルモンは、夜寝

ている間に分泌されます。 

● 成長期である乳幼児期は、昼間はよく遊び、

夜は早く寝てぐっすり眠り、朝は気持ちよく

目覚める習慣をつけたいですね。 

朝ごはんを食べて、一日を元気にスタート！ 
● 夜眠っている間に体温は下がり、脳のエネルギーはからっぽになっています。 

● 朝ごはんを食べると、体温が上昇して体が目覚めます。また、子どもは 

一度にたくさん食べられないため、朝ごはんを食べないと成長に必要な 

栄養素が不足しやすくなります。 

● 朝ごはんをおいしく食べるために、夜寝る前の間食は控えましょう。 

● 食べる３０分くらい前には起こしてあげるとよいですね。 

ポイント１ 

食事は時間を決めて 

● １日３食の食事時間を決めると、

体のリズムが整い消化・吸収がよ

くなります。 

● おやつも、だらだら食べると食事

のときに食欲がわきません。時間

と量を決めて食べると、食事もし

っかり食べることができます。 

ポイント２   ポイント３ 

旬の食材 

●キャベツ 

市内農産物のうち、トマト、きゅ

うり、大根に次いで第４位に収穫量

が多い野菜です。主に高津区で収穫

されており、柔らかい春キャベツを

始め、秋から冬にかけても栽培され

ています。今月は、胡麻和えやソテ

ーとして登場します。 

 

献立の紹介 

初めて保育園の給食を食べる新入のお子さんにも食べやす

いよう家庭料理としてもおなじみの献立を多く取り入れまし

た。給食を食べてほっとできるように願って献立作成をして

います。 

～鶏肉の照り焼き、麻婆豆腐、魚のムニエル、ひじきの炒

り煮、キャベツの胡麻和え、スパゲティナポリタンなど～ 


