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食育コーナー

ノロやインフルを予防す
る食材ランキング！！

第１位　『小松菜』
小松菜には免疫力アップに欠か
せない、β-カロテン、ビタミンC、
ビタミンEが豊富に含まれていま
す。冬の時期に旬を迎え、栄養
価も甘味の増して、ほうれん草
のようなえぐみも少ないので、下
ゆでも不要で、電子レンジの加
熱でも美味しくいただけます。

第２位　『ブロッコリー』
ブロッコリーにはビタミンCが豊
富に含まれており、抗酸化作
用、白血球の働きをサポートして
くれます。ビタミンCは水溶性な
ので、茹でるより蒸して食べる方
がオススメです。

第３位　『まいたけ』
きのこにはβ-グルカンという食
物繊維が豊富です。免疫細胞を
活性化して、体を守る機能を高
めてくれます。

※腸内環境を整えてくれる食材
も効果的！！
納豆、チーズ、キムチ、ヨーグル
トなどを組み合わせることで善玉
菌の働きがさらに活発になりま
す。少量でも効果があるので、
毎日でも摂りたい食材です

                                                                            ㋢　は「手作りおやつ」を表しています。
　♪材料の都合で献立が変わることがあります。

　脳はいつからでも
　　やり直せる！！

朝食を食べないと脳のエネル
ギーが不足して、集中力や記憶
力の低下に繋がります。
「今まで朝食を食べていなかっ
た…」という方でも大丈夫！
それは大人にも言えますが、ま
だ乳幼児であればなおさ。
これから充分に取り戻すことが
可能です！
毎日しっかり朝食を摂って、元
気に登園しましょう！！

３時

昼食時

１０時

                 献立名の横にある（）は、使用している
                アレルギー食品を示しています。

　　　　　献立名と連絡表
田口保育園
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