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旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

さわら 

魚偏
うおへん

に春
はる

と書
か

いて鰆
さわら

（さわら）、春
はる

を告
つ

げる冬
ふゆ

から春
はる

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。成長
せいちょう

に従
したが

い「さごし」

「なぎ」「さわら」と名前
な ま え

が変
か

わる出世魚
しゅっせうお

です。 

さわらは、６０ｃｍ以上
いじょう

と大
おお

きいので、切
き

り

身
み

で売
う

られていることが多
おお

いです。 

３月
がつ

は「魚
さかな

の味噌
み そ

焼
やき

き」に使用
し よ う

しています。 

 

 春
はる

のお彼岸
ひ が ん

に合
あ

わせて、「ぼたもち」を取
と

り入
い

れました。 

３月
がつ

のお彼岸
ひ が ん

には「ぼたもち」、９月
がつ

のお

彼岸
ひ が ん

には「おはぎ」をお供
そな

えします。お赤飯
せきはん

と同様
どうよう

に小豆
あ ず き

の赤
あか

い色
いろ

は邪気
じ ゃ き

を払
はら

うとされ、

ご先祖
せ ん ぞ

様
さま

への敬意
け い い

や感謝
かんしゃ

の気持
き も ち

ちを伝
つた

えると

いわれています。 

春
はる

に咲
さき

く牡丹
ぼ た ん

に見
み

た目
め

が似
に

ていることや、

魔除
ま よ

けや病除
びょうよ

けによく使
つか

われる赤色
あかいろ

が牡丹
ぼ た ん

の

花
はな

に多
おお

いことから「ぼたもち」と 

いう名前
な ま え

になったと 

言
い

われています。 

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

こ

～おやつは「食事
しょくじ

の一部
い ち ぶ

」です～ 

 

発育
はついく

・成長
せいちょう

の盛
さか

んな乳幼児期
にゅうようじき

の子
こ

どもた

ち。 体
からだ

が小
ちい

さい割
わり

にはたくさんの栄養
えいよう

が

必要
ひつよう

になりますが、子
こ

どもの胃
い

は小
ちい

さくて

一度
い ち ど

に多
おお

くの 量
りょう

を食
た

べることができませ

ん。そこで、３回
かい

の食事
しょくじ

の他
ほか

に「軽
かる

い食事
しょくじ

」

として「おやつ」を食
た

べます。内容
ないよう

は、取
と

り

きれない栄養
えいよう

を補
おぎ

うものと考
かんが

えて、発育
はついく

に

必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

・ビタミン
び た み ん

・ミネラル
み ね ら る

の

豊富
ほ う ふ

なものを取
と

り入
い

れるとよいですね。 

おやつは子
こ

どもの楽
たの

しみのひとつで喜
よろこ

び

をもたらすものでもあります。たまには子
こ

ど

もとおやつを手
て

作
づく

りしてみてはいかがでし

ょうか？小
ちい

さい頃
ころ

のおやつ作
つ

りは、大
おお

きくな

ってからも楽
たの

しい思
おも

い出
で

として子
こ

どもの心
こころ

に残
のこ

ることでしょう。 

子
こ

どものおやつ ４つのポイント
ぽ い ん と

 

 

１日
にち

に１～２回
かい

時間
じ か ん

を決
き

める 

⇒ おなかがすくリズム
り ず む

をつくることで、 

子
こ

どもたちは健
すこや

やかに育
そだ

ちます。 

だらだら食
た

べず量
き

を決
けつ

める 

⇒ 袋
ふくろ

ごとではなく、お皿
さら

に盛
もり

ると 

食
た

べ過
す

ぎが防
ふせ

げます。 

甘
あま

い物
もの

やスナック菓子
か し

は控
ひか

えめに 

⇒おにぎり、ふかし芋
いも

、小魚
こざかな

、ヨーグルト
よ ー ぐ る と

、果物
くだもの

などが

おすすめです。カルシウム
か る し う む

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、 

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

えるものを選びます。 

単品
たんぴん

よりも組
くみ

み合
あ

わせて 

⇒やわらかいものと、固
かた

いものを組
くみ

み合
あ

わせて 

噛
か

みごたえの違
ちが

いを感
かん

じるなど、 食
しょく

体験
たいけん

を広
ひろ

げま

しょう。 


