
　  お忙しい中、食生活アンケートにご協力いただき、ありがとうございました。

  集計結果がまとまりましたので、お知らせします。

〇何時に寝ますか？

保育園栄養士会

きゅうしょくだより　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

回収率80.2％

食生活アンケート結果発表！

〇何時に起きますか？

〇朝食を食べていますか？

〇朝食は何時に食べますか？
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就寝時刻は0、1歳児は21時前に寝る子が多く、2歳～年長児は21時以降が多い

結果でした。起床時刻は、全体で7割のお子さんが７時前に起床していました。

また、就寝時刻が早いほど、起床時刻も早くなる傾向がみられました。

子どもの年齢により必要な睡眠時間は異なりますが、１０時間以上は取りたいと

ころです。登園のために起床時刻は大きく変えられないと思います。十分な睡眠時

間を確保できるよう早寝を心がけましょう。

食べる時刻は７時～７時半が最も多く、起

床後30分以内に朝食を食べているお子さんも

いました。

子どもの胃腸は未熟なため、目が覚めてか

ら食事を受け付ける準備が整うまで３０分ほ

ど必要です。余裕を持って朝食の時間を迎え

ましょう。

朝食を毎朝食べている割合は、例年並みで

したが、1割弱のお子さんが朝食を食べてい

ない結果となりました。

朝食は一日を元気よくスタートさ

せるためのエネルギー源です。朝食

を食べないと、脳も体も目覚めませ

ん。一日元気に過ごせるように朝食

を食べてから登園しましょう。
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　つづいて、ご飯だけでなく、パンにも、野菜にもアレンジ可能な「手作りなめたけ」をご紹介します。

〇朝食は主に誰と食べますか？
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〇今朝（平日）お子さんは何を食べましたか？（複数回答）

昨年度に比べ、大人と一緒に食べている割

合が0.3ポイント減少し、1人で食べているお

子さんが増加していることも気になります。

子どもは年齢月齢によらず、普段食べてい

る食材が窒息につながる可能性もあるので、

見守りが必要です。また、大人も一緒に食べ

ることでお子さんの食べる意欲にもつながり

ます。親子で朝から元気に脳を目覚めさせま

しょう。

今回の結果を基に、子どもたちのよりよい食生活のため、保育園での食育活動に活かし、

家庭と共に取り組んでいきたいと思います。
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【主食】 【主菜】
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【副菜】

どの年齢もほとんどのお子さんが、ご飯やパンを主食に食べているという結果でした。主菜には肉料

理・卵料理、副菜にはサラダ・汁物・くだものを食べている割合が多く、朝食で手軽に摂りやすいメ

ニューであることが分かりました。また、主菜や副菜がないお子さんも一定数いました。ご家庭によっ

ては、主菜に野菜を多く入れて作っている、具だくさんの汁物にしているなどバランスを考え工夫して

いる様子がありました。一方で、食べて欲しいけど食べてくれない、どんな副菜を作ればいいか悩んで

いるご家庭もいました。まずは、毎朝同じものでも食べやすいもので食べる習慣を身に付け、徐々にバ

ランスの良い食事を目指しましょう。

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://coconala.com/services/564446&psig=AOvVaw3inQ8cn1YuQSGzdGaViopD&ust=1581555015005000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqGAoTCMiwyuHlyucCFQAAAAAdAAAAABCDAQ
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保育園では野菜を食べているのに、家ではなかなか食べないという意見をいただきました。給食では、野菜は加熱し提供するため、やわらかくなり食べやすく、カサも減るので量もとりやすいです。サラダなどはドレッシングを和えていますので、野菜全体に味がして食べやすくなっています。また野菜というとサラダをイメージする方が多いように思いますが、汁に野菜をたくさん入れて、汁からも野菜をとれるようにしています。同じ食材でも調理法や味付けによって食べられることもあります。家でも食べないから出さないではなくて、食卓に出し続けましょう。そして、少しでも苦手な野菜を食べられたら、先生やお友だちみんなでほめ合っています。無理強いはせず、でも、あきらめることなく、根気よく向き合うことも大切です。長い目で見守ってあげてください。保育園では、安心できる大人と大好きなお友だちと、楽しい雰囲気の中、ゆったりと食事をし、おいしいねと食べています。ぜひご家庭でも一緒に食事に時間を楽しんで、少しでも食べられたらほめてあげましょう。

＜作り方＞

えのき・・・・・・・・・２００ｇ（１袋） ①　えのきは石づきを取り、２㎝位の長さに切り、

しょうゆ ・・・・・・・・・・・小さじ5 　　手で細かくほぐす。

みりん・・・・・・・・・・・・ 小さじ5 ②　鍋に①とＡを入れ火にかけ、かき混ぜながら

酒・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ4 　　汁気がなくなるまで煮詰める。

砂糖 ・・・・・・・・・・・・・小さじ２ ※　あら熱をとり、しっかり冷ました後、冷蔵庫で

　　２～３日保存できます。

　　

エネルギー ４０ ｋｃａｌ

たんぱく質 １.４ ｇ

脂質 ０.１ ｇ

塩分 ０.９ ｇ

ーおとな１人分の栄養価ー

写真

手作りなめたけ

　　＜材料・・・・おとな５人分＞

常備菜としてまとめて作ってお

くと便利です。

ご飯にかけるだけでなく、茹で

野菜と和えても美味しいですよ。

Ａ

パンの上になめたけをのせ、マヨ

ネーズ、スライスチーズをのせて

焼きます。お好みで刻みのりも！

茹で野菜とあえても！


