
                                             

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ꕤ 野菜の量の目安 ꕤ 

毎食、主食・主菜に加えて、野菜やきのこ、海藻などの「副菜」２品を目安に食べることが推奨   

されています。特に、色の濃い「緑黄色野菜」は、ビタミン・ミネラルが豊富なので毎食必ず食べる

ように心がけましょう。 

 

 

 

 

 

ꕥ おいしく食べるポイント ꕥ 

   甘みを利用する：じっくり加熱したり、甘みのある根菜類を加え、野菜の甘みを引き出します。 

   だしを利用する：野菜特有のえぐみや苦味を和らげ、旨味もプラスされます。 

   食べやすく切る：皮を縞々に剥く、繊維を断つように切るなど 

して、噛みやすさや食感をよくします。 

   調理方法を選ぶ：さっと茹でて苦味をとったり、油で炒めて臭みを和らげたりします。 

   “かさ” を減らす：加熱すると“生”よりもたくさんの量を 

食べることができます。 

 

ꕤ 野菜を好きになるには ꕤ 

旬の新鮮なものを選ぶ：旬の時期は味が良く、また、新鮮なものは苦みや臭みが少ないです。 

空腹で食事を迎える：食べる意欲が高まり、苦手なものも「食べてみよう」につながります。 

野菜は、健康を維持するうえで欠かせない食べ物です。食経験の少ない子どもは、見た目や匂い、食感や味など

によって野菜を嫌がることがあります。野菜をおいしいと感じることができる「正しい味覚」を育てるためには、

幼いころから、毎日の食事の中で「食べ慣れる」ことが大切です。 

 

 

梅雨が明けると、暑い夏がきます。 

好奇心旺盛な子どもたちは、体を動かして遊

ぶことが大好きで、たくさん汗をかきます。 

遊びに夢中なので、周りの大人が配慮して 

こまめに水分補給をさせてあげましょう。 

いつでも飲めるように、水筒に麦茶や番茶を

入れて持ち歩くといいですね。 
食べること 大好きな 子どもに 

亀山市健康福祉部 
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３～４枚 

１本 

１／６本 

１～２枚 

１．材料を太めのせん切りなどにする。 

２．油揚げは、調味料で煮て、冷ます。 

３．野菜は、茹でて冷まし、水気を絞る。 

４．すべての材料を和える。 

信田和え 

【 材料 】子ども４人分                              【 作り方 】 

ꕥ 今月の給食から おすすめレシピ ꕥ 

「 野 菜 」 を た く さ ん 食 べ ま し ょ う

ꕤ 

ꕤ 

緑黄色野菜：90ｇ 

ブロッコリー、人参、南瓜、トマトなど 

淡色野菜：160ｇ 

玉葱、胡瓜、キャベツ、ごぼうなど 

＝         + 
１日 

２５０ｇ程度 

（3～5 歳児） 

 

大さじ１ 

少々 

少々 

少々 

 
南瓜、人参、
さつま芋、

だし汁を 
プラス 

 


