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育
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園
えん

 

 新
しん

年
ねん

度
ど

を迎
むか

えてひと月が経
た

ちました。新
あたら

しいクラス
く ら す

､環境
かんきょう

にだいぶ慣
な

れてきたのではないでしょうか。 

急
きゅう

に暖
あたた

かくなり、気温差
き お ん さ

が激
はげ

しい時期
じ き

となりました。４月
がつ

の頑
がん

張
ば

りが疲
つか

れとなって出
で

てくる頃
ころ

でもあり

ます。毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

は、子
こ

どもたちの元
げん

気
き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

と３食
しょく

しっかり食
た

べて、休息
きゅうそく

をきちん

ととりましょう。今月
こんげつ

は、食
しょく

物
もつ

ア
あ

レ
れ

ル
る

ギ
ぎ

ーについてご紹介
しょうかい

します。 

 

○そもそも食
しょく

物
もつ

ア
あ

レ
れ

ル
る

ギ
ぎ

ーって？ 

 皆
みな

さんもよく耳
みみ

にすると思
おも

いますが、アレルギー
あ れ る ぎ ー

とは、食物
しょくもつ

や花粉
か ふ ん

など、本来
ほんらい

は病原性
びょうげんせい

のないものに対
たい

して

免疫
めんえき

機能
き の う

が過剰
か じ ょ う

に反応
はんのう

を起
お

こしてしまう現象
げんしょう

です。これにより、気管支炎
き か ん し え ん

やアトピー性
あ と ぴ ー せ い

皮膚炎
ひ ふ え ん

、

アナフィラキシ
あ な ふ ぃ ら き し

ーシ
し

ョ
ょ

ッ
っ

ク
く

による呼吸困難
こ きゅう こんなん

や意識障害
い し き し ょ うがい

などを引
ひ

き起
お

こし、最
さい

悪
あ く

死
し

に至
いた

ります。食物
しょくもつ

アレルギー
あ れ る ぎ ー

の場合
ば あ い

、食
た

べ物
もの

に含
ふ く

まれる主
お も

にタンパク質
た ん ぱ く し つ

が異物
い ぶ つ

（アレルゲン
あ れ る げ ん

）と認識
にんし き

されて症状
しょうじょう

が引
ひ

き起
お

こされます。

なるべく早
はや

くに検査
け ん さ

を行
おこな

い、お子
こ

さんのアレルギ
あ れ る ぎ

ーについて把握
は あ く

しておきましょう。 

○もしもア
あ

レ
れ

ル
る

ギ
ぎ

ー反
はん

応
のう

が出
で

てしまったら… 

 食物
しょくもつ

アレルギー
あ れ る ぎ ー

の症状
しょうじょう

は、原因食物
げんいんしょくもつ

を食
た

べたあと 2時間程
じ か ん ほ ど

の間
あいだ

に出
で

てくる場合
ば あ い

（即時型
そ く じ が た

）がほとんどです。  

その患者
かんじゃ

さんに合
あ

った対処法
たいしょほう

をあらかじめお医者
い し ゃ

さんと相談
そうだん

しておきましょう。基本的
き ほ ん て き

な対処
たいしょ

として、以下
い か

のこと

が推奨
すいしょう

されます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

！ア
あ

ナ
な

フ
ふ

ィ
ぃ

ラ
ら

キ
き

シ
し

ーシ
し

ョ
ょ

ッ
っ

ク
く

が起
お

きてしまったら！ 

アナフィラキシ
あ な ふ ぃ ら き し

ーショック
し ょ っ く

を起
お

こす可能性
か の う せ い

の高
たか

い患
かん

者
じゃ

さんには、お医者
い し ゃ

さんからアドレナリン
あ ど れ な り ん

自己注射薬
じこ ちゅうしゃぐすり

が処方
し ょほう

されることがあるので、速
すみ

やかに筋肉
きんにく

注射
ちゅうしゃ

を行
おこな

い、注射
ちゅうしゃ

の後
あと

は直
ただ

ちに

救急車
きゅうきゅうしゃ

などで医療機関
い り ょ う き か ん

を受診
じゅしん

するようにしましょう。 

 

 

 

・ 症状
しょうじょう

の変化
へ ん か

に注意
ちゅうい

をはらい厳重
げんじゅう

に観察
かんさつ

する。 

･  食
た

べた直
ちょく

後
ご

であれば食
た

べたものを吐
は

かせる（食
た

べてから 30分
ぷん

以上
い じ ょ う

経
た

っていたら行
おこな

わない）。 

・ 主治医
し ゅ じ い

から処方
し ょ ほう

されているお薬
くすり

がある場合
ば あ い

は必要
ひつよう

に応
おう

じて使用
し よ う

するが、効果
こ う か

を過度
か ど

に期待
き た い

しない。 

・ 症状
しょうじょう

の進行
しんこ う

がない場合
ば あ い

は、最低
さいてい

1時間
じ か ん

は経過
け い か

を観察
かんさつ

し、後日医療機関
ご じ つ い り ょ う き か ん

を受診
じゅしん

する。 

・ 症状
しょうじょう

が進行
しんこ う

したり、治
おさ

まらない場合
ば あ い

は迅
じん

速
そ く

に医
い

療
りょう

機
き

関
かん

を受
じゅ

診
しん

する。 

 



食物
しょくもつ

アレルギー
あ れ る ぎ ー

は実
じつ

に多種多様
た し ゅ た よ う

で、アレルギー
あ れ る ぎ ー

物質
ぶっしつ

は身
み

の回
まわ

りに沢山
た く さん

存在
そんざい

しているということを認識
にんしき

して

おきましょう。 

代表的
だいひょうてき

なアレルギー
あ れ る ぎ ー

物質
ぶっしつ

は卵
たまご

、大豆
だ い ず

、牛乳
ぎゅうにゅう

(乳製品
にゅうせいひん

)、小麦
こ む ぎ

です。どれも私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

には欠
か

か

せないものですが、これらは調味料
ちょうみりょう

やお菓子
か し

にはもちろん、ハム
は む

やウインナ
う い ん な

ーなどの食肉加工品
し ょ く に くかこ うひん

などにも含
ふ く

まれていることがあります。 

他
ほか

にも、えびやかになどの甲殻類
こ うか くるい

や、そば、ピ
ぴ

ーナッツ
な っ つ

、果物
くだもの

もアレルギ
あ れ る ぎ

ー物質
ぶっしつ

となります。 

また近年
きんねん

では、卵
たまご

、乳製品
にゅうせいひん

、小麦
こ む ぎ

、落花生
ら っ か せ い

、そば、えび、かにのアレルギ
あ れ る ぎ

ー物質
ぶっしつ

の表示
ひょ う じ

が義務化
ぎ む か

された

ので、お店
みせ

でお買
か

い物
もの

する時
とき

は必
かなら

ず 確
かくにん

認しましょう。 

 

 

 

 

                                                

 

 

 

 

アレルギー物質
ぶっしつ

に代
か

わるもの    ○牛 乳
ぎゅうにゅう

の代
か

わりには…
・・・

豆乳
とうにゅう

！ 

グラタン
ぐ ら た ん

やシチュ
し ち ゅ

ーなどのクリーム
く り ー む

系
けい

の料理
り ょ う り

や、お菓子作
か し づ く

りには欠
か

かせない牛乳
ぎゅうにゅう

ですが、豆乳
とうにゅう

で代替
だいたい

すること

も可能
か の う

です。また、豆乳
とうにゅう

にはグルタミン
ぐ る た み ん

酸
さん

といううまみ成分
せいぶん

がたっぷりと含
ふ く

まれているので、もしかしたら牛
ぎゅう

乳
にゅう

よ

りも美
お

味
い

しい料
りょう

理
り

ができるかもしれませんね。 

○卵
たまご

での衣
ころも

や肉
に く

料
りょう

理
り

のつなぎには…でんぷん！ 

  でんぷんは火
ひ

を通
とお

すと粘
ねば

り気
け

が出
で

て、つなぎの役
や く

割
わり

を果
は

たしてくれます。 

○マ
ま

ヨ
よ

ネ
ね

ー
ー

ズ
ず

の代
か

わりには…卵
たまご

不
ふ

使
し

用
よ う

のマ
ま

ヨ
よ

ネ
ね

ー
ー

ズ
ず

風
ふ う

調
ちょう

味
み

料
りょう

！ 

  サラダ
さ ら だ

には欠
か

かせないマヨネーズ
ま よ ね ー ず

。ト
と

ースト
す と

や魚
さかな

の焼
や

き物
もの

など料理
り ょ う り

の調味
ちょうみ

にも使
つか

う方
ほう

も多
おお

いのではないで      

しょうか。そんなマヨネ
ま よ ね

ーズ
ず

には卵
たまご

が含
ふ く

まれていますが、実
じつ

は卵不使用
た ま ご ふ し よ う

でマヨネ
ま よ ね

ーズ
ず

とほぼ変
か

わらない味
あじ

  

の調
ちょう

味
み

料
りょう

がお店
みせ

に売
う

られているので、是
ぜ

非
ひ

探
さが

してみてください。 

○小
こ

麦
むぎ

粉
こ

の代
か

わりには…
・・・

米
こめ

粉
こ

やでんぷん！ 

  ルウ
る う

などのとろみ付
づ

けや、粉衣
こ ろ も

にはこれらが代替
だいたい

できます。また、パン
ぱ ん

粉
こ

の代
か

わりに米粉
こ め こ

パン
ぱ ん

から作
つ く

った粉衣
こ ろ も

を使
つか

うと、常食
じょうしょく

と遜
そん

色
しょく

ないです。 

 

保育
ほ い く

園
えん

では
は 、

、新
あたら

しいアレルギ
あ れ る ぎ

ーを発症
はっしょう

させないために、必
かなら

ず提供前
ていきょうまえ

におうちで食
た

べても

らうことをお願
ねが

いしています。冬
ふゆ

には、魚卵
ぎょらん

アレルギーの対象
たいしょう

になる、ししゃもや、さば、

ぶり、さわらなど体調
たいちょう

によって発疹
はっしん

が出
で

たりする青魚
あおさかな

も出
で

ますので、献立表
こんだてひょう

の食材
しょくざい

の確認
かくにん

に

ご協力
きょうりょく

いただけたらと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

グリーンアスパラ
ぐ り ー ん あ す ぱ ら

 

名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は豊富
ほ う ふ

に含
ふく

ま

れるア
あ

ス
す

パ
ぱ

ラ
ら

ギ
ぎ

ン
ん

酸
さん

から。

血圧
けつあつ

を下げ
さ げ

、 免疫力
めんえきりょく

を

増強
ぞうきょう

し 、 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に

役立ちます
や く だ ち ま す

。 

新
しん

たまねぎ 

肉厚
に く あ つ

でやわらかく、みずみず

しいのが特徴
とくちょう

です。血液
け つ え き

を 

サラサラ
さ ら さ ら

にしてくれます。 

たけのこ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なので

便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

・肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

の

効果
こ う か

があります。 

春
はる

キ
き

ャ
ゃ

ベ
べ

ツ
つ

 

みずみずしくてやわらか

く、ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

C が豊
ほ う

富
ふ

。

ふわっとしていて丸
ま る

みが

あるものがおいしい 

です。 

新
しん

じゃが 

皮
か わ

が薄
う す

く、全体
ぜ ん た い

に張
は

りがあるものが

おすすめです。水分
す い ぶ ん

が多
お お

く、保存
ほ ぞ ん

が

きかないので早
は や

めに食
た

べましょう。 

 

 

食物
しょくもつ

アレルギー
あ れ る ぎ ー

の種類
しゅるい

について 

旬旬旬
ししし ゅゅゅ んんん

ををを味味味
あああ じじじ

わわわううう   春春春
ははは るるる

野野野
ややや

菜菜菜
さささ いいい

   


