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園
生
活
は
朝
の
「
お
は
よ

う
」「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
」

の
挨
拶
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま

す
。登

園
す
る
子
ど
も
た
ち
の

様
子
を
見
て
い
る
と
、
元
気
に

挨
拶
を
す
る
子
ど
も
は
、
目

が
生
き
生
き
と
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
家
を
出
る
時
に
何

か
あ
る
と
子
ど
も
は
元
気
が

無
く
小
さ
な
声
で
「
お
は
よ

う
」
と
挨
拶
し
た
り
、
泣
い

て
登
園
を
嫌
が
っ
た
り
と
、
朝

の
受
け
入
れ
は
大
忙
し
で
す
。

そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
の
変

化
に
い
ち
早
く
気
付
き
、
先

生
は
優
し
く
声
を
掛
け
た
り
、

小
さ
な
子
に
は
落
ち
着
く
ま

で
抱
っこ
し
た
り
、
安
心
す
る

ま
で
そ
っ
と
寄
り
添
って
見
守
っ

た
り
、
他
の
子
ど
も
た
ち
と
の

遊
び
や
楽
し
い
活
動
へ
誘
い
、

子
ど
も
の
気
持
ち
が
切
り
替

わ
る
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
い

ま
す
。

園
で
の
朝
の
受
け
入
れ
は
、

子
ど
も
と
保
護
者
の
両
方
に

と
って
、
安
心
で
き
る
環
境
を

提
供
す
る
こ
と
が
、
そ
の
日
の

ス
タ
ー
ト
を
支
え
る
重
要
な
役

割
だ
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
休
み
明
け
の
子
ど

も
た
ち
は
先
生
の
顔
を
見
る

と
、
家
で
の
様
子
を
聞
い
て
ほ

し
く
て
話
し
か
け
て
き
ま
す
。

先
生
も
連
絡
帳
を
見
な
が

ら
「
ど
こ
ど
こ
に
行
っ
た
ん
だ

ね
」
な
ど
と
子
ど
も
た
ち
の

話
に
、
共
感
し
な
が
ら
、
休

み
の
間
に
体
験
し
た
こ
と
、
感

じ
た
こ
と
な
ど
を
、
先
生
と

共
有
し
た
い
気
持
ち
を
く
み

取
り
、
子
ど
も
た
ち
の
話
に

耳
を
傾
け
て
い
ま
す
。

こ
う
いっ
た
保
育
士
と
の
関

わ
り
に
よ
り
、
子
ど
も
た
ち
の

自
己
表
現
力
や
コ
ミ
ュニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
能
力
「
非
認
知
能
力
」

を
伸
ば
す
こ
と
に
繋
が
り
、

言
葉
を
使
って
他
者
と
の
関
係

性
を
築
く
大
切
な
成
長
の
過

程
で
も
あ
り
ま
す
。

例
年
、
伝
統
行
事
の
七
夕

会
を
行
って
い
ま
す
。
そ
こ
で
、

笹
を
お
願
い
し
て
い
る
の
で
す

が
、
今
年
の
笹
は
と
て
も
大

き
く
、
き
れ
い
な
葉
が
た
く

さ
ん
つい
て
い
た
の
で
園
で
使
用

す
る
も
の
を
除
い
て
も
、
た
く

さ
ん
の
笹
が
余
り
ま
し
た
。

余
っ
た
笹
を
捨
て
て
し
ま
う

の
も
、
も
っ
た
い
な
い
と
保
育

士
か
ら
の
声
も
あ
り
保
護
者

向
け
に
小
さ
く
し
て
段
ボ
ー
ル

５
箱
１
０
０
本
以
上
の
笹
を
自

由
に
持
ち
帰
り
が
出
来
る
よ

う
に
置
き
ま
し
た
。

降
園
時
の
様
子
を
見
て
い

る
と
親
子
で
笹
を
仲
良
く
選

ぶ
姿
や
兄
弟
姉
妹
１
本
ず
つ
肩

に
背
負
っ
た
り
、
し
っ
ぽ
の
よ

う
に
お
尻
に
つ
け
て
ひ
き
ず
る

姿
が
見
ら
れ
、
見
て
い
る
こ
ち

ら
が
、
ほ
ほ
笑
ま
し
く
ほ
っ
こ

り
す
る
よ
う
な
気
持
ち
に
な

り
ま
し
た
。

次
の
日
、保
護
者
か
ら
「
先

生
、
笹
は
ま
だ
あ
り
ま
す
で

し
ょ
う
か
」
と
問
い
合
わ
せ
が

あ
り
、
前
日
に
笹
を
持
ち
帰

ら
な
か
っ
た
こ
と
に
よ
り
家
で

子
ど
も
が
納
得
を
し
な
か
っ
た

と
い
う
話
も
耳
に
し
ま
し
た
。

そ
う
し
て
、
持
ち
帰
り
用

に
置
い
て
い
た
笹
は
全
て
、
持

ち
帰
って
も
ら
う
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

親
子
で
、
７
月
７
日
の
七

夕
に
思
い
を
は
せ
つ
つ
短
冊
に

願
い
事
を
書
き
、
笹
に
飾
る

こ
と
に
よ
り
、
親
子
で
の
大
切

な
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
時
間

に
も
な
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
し

た
。こ

う
し
た
小
さ
な
こ
と
の
積

み
重
ね
が
生
み
出
す
親
子
の

思
い
出
は
、貴
重
で
こ
の
瞬
間
・

瞬
間
が
お
互
い
の
絆
を
よ
り
強

め
る
と
同
時
に
、
思
い
出
と
し

て
深
く
心
に
残
る
よ
う
に
思
い

ま
す
。

園
で
は
、
年
間
を
通
し
て

た
く
さ
ん
の
行
事
を
行
っ
て
い

ま
す
。

行
事
の
意
味
や
由
来
に
つい

て
、
文
化
や
伝
統
行
事
を
知

る
だ
け
で
は
な
く
行
事
に
参

加
す
る
こ
と
で
得
ら
れ
る
、
楽

し
さ
を
親
子
で
も
共
有
し
、

コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。

親
は
子
ど
も
が
行
事
で
感

じ
た
こ
と
や
楽
し
かっ
た
こ
と
、

驚
い
た
こ
と
な
ど
、
子
ど
も
は

親
に
自
分
の
話
を
聞
い
て
も
ら

い
、
共
感
し
て
く
れ
る
こ
と
が

安
心
感
や
、
自
己
肯
定
感
を

感
じ
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。

親
子
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョン

を
通
し
て
自
分
の
気
持
ち
や

考
え
を
他
者
に
伝
え
る
「
非

認
知
能
力
」
を
学
び
伸
ば
し

て
い
き
ま
す
。

そ
う
し
た
学
び
の
場
で
も

あ
る
園
で
す
が
、
子
ど
も
た

ち
や
保
護
者
に
と
って
、
居
心

地
の
良
い
場
所
で
あ
り
、
第
二

の
家
庭
の
よ
う
に
安
全
で
温
か

い
環
境
を
提
供
し
、
笑
顔
で

あ
ふ
れ
る
場
所
で
あ
る
よ
う
こ

れ
か
ら
も
願
い
ま
す
。

日
々
の
保
育
で
の
出
来
事

日
々
の
保
育
で
の
出
来
事
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今
年
の
猛
暑
の
中
、
久
し
ぶ
り
に
高
校
野
球
に
熱
中

し
ま
し
た
。

ま
ず
は
郷
土
の
岡
山
代
表
を
応
援
し
、
勝
ち
進
む
た

び
に
、
次
へ
の
期
待
に
胸
を
膨
ら
ま
せ
、
わ
く
わ
く
す

る
時
間
を
も
つ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

球
児
の
全
身
全
霊
の
プ
レ
ー
に
テ
レ
ビ
の
前
か
ら
離

れ
る
こ
と
が
で
き
ず
、
一
人
一
人
が
自
分
の
持
て
る
力

を
十
二
分
に
発
揮
し
、
チ
ー
ム
一
丸
で
戦
っ
て
い
る
姿

に
、
心
か
ら
の
声
援
を
送
り
、
夢
中
に
な
る
こ
と
で
、

身
体
の
細
胞
が
10
年
は
若
返
っ
た
気
が
し
ま
し
た
。

球
児
か
ら
、
好
き
な
こ
と
に
取
り
組
む
、
目
標
に
向

か
っ
て
努
力
す
る
こ
と
の
素
晴
ら
し
さ
も
教
え
て
も
ら

い
ま
し
た
。

以
前
同
僚
が
「
私
が
受
け
持
っ
た
子
が
、
サ
ッ
カ
ー

で
大
活
躍
し
た
ん
よ
」
と
、
新
聞
の
記
事
を

隅
か
ら
隅
ま
で
読
み
、
我
が
こ
と
の
よ
う
に

喜
ぶ
姿
を
思
い
出
し
、
知
ら
な
い
球
児
に
対

し
て
も
、
こ
れ
だ
け
の
感
動
が
あ
る
こ
と
を

思
う
と
、
自
分
が
か
か
わ
っ
た
子
の
活
躍
が

ど
れ
ほ
ど
の
喜
び
で
あ
っ
た
だ
ろ
う
と
察
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち
の
将

来
に
向
け
て
大
切
な
土
台
を
作
る
重
要
な
時

期
を
任
さ
れ
て
い
る
私
た
ち
は
、
子
ど
も
た

ち
が
自
分
を
好
き
に
な
り
前
に
向
か
っ
て
進

ん
で
い
く
こ
と
が
出
来
る
よ
う
に
子
ど
も
の
育
ち
を
大

切
に
一
人
一
人
に
関
わ
っ
て
い
く
こ
と
が
、
重
要
な
使

命
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。
今
ま
で
保
育
園
で
過
ご
し
て

き
た
た
く
さ
ん
の
子
ど
も
た
ち
、
今
現
在
、
保
育
園
に

通
っ
て
い
る
元
気
に
走
り
回
っ
て
い
る
す
べ
て
の
子
ど

も
た
ち
の
可
能
性
を
信
じ
、
今
後
も
保
育
に
関
わ
っ
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

数
年
後
、「
見
て
、
見
て
、

私
が
受
け
持
っ
た
子
が
大

活
躍
し
た
ん
よ
」
と
い
う

た
く
さ
ん
の
保
育
士
さ
ん

の
笑
顔
を
見
る
こ
と
を
楽

し
み
に
…
。

●倉敷地区 （新園名）ちゃやこども園（保育所型）←（旧園名）ちゃや保育園
●倉敷地区 （新園名）笹沖認定こども園（保育所型）←（旧園名）笹沖保育園
●水島地区 （新園名）保育所型認定こども園 浦田保育園←（旧園名）浦田保育園
●児島地区 （新園名）琴浦中認定こども園（保育所型）←（旧園名）琴浦中保育園

※くわしい内容や参加方法については、「ライフパーク倉敷倉敷科学センター」のHP
　をご覧下さい。

●わくわく工作室●わくわく工作室 ●わくわく実験室●わくわく実験室

園名等変更

●準会員園 新園長 ●準会員園 新規加入

今年度より、ひまわり認定こども園の園長を務めさ
せていただくことになりました。
子どもたちが安心して過ごせる場所であり、保護者
の方にとって心のよりどころとなるような場所になれ
るよう職員と心を合わせて子どもたちの成長を見守っ
ていきたいと思います。よろしくお願いいたします。

ひまわり認定こども園　芳賀 奈央子先生

子どもたちや職員が、毎日楽しく、のびのびと過ご
していけるように「みんなのやってみたい」を実現し
てまいりたいと思っています。
保護者、地域の方にもご協力をいただきながら、子ど
もたちの成長を見守り、私たち職員一同も成長してい
きたいと思っております。よろしくお願いいたします。

ひまわり乳児保育園　尾﨑 恭子先生

４月より連島こども園園長に就任いたしました。一
人一人に寄り添い、人権を尊重し子どもも職員も共育
の精神を大切にしています。子どもたちの「やりたい」
「やってみたい」「できた」を共有し実現を目指します。
保護者の皆様とともに、温かい園づくりを進めてまい
ります。どうぞよろしくお願いいたします。

連島こども園　久保 玉美先生

挑戦や発見するおもしろさ、経験することが好き
なので、子ども達や保護者の方 ・々職員とワクワクす
る楽しい毎日を過ごせるように一緒に喜び、共有して
いきたいと思っております。今後ともよろしくお願い
いたします。

帯江小規模保育園　小林 恵子先生
家庭的な雰囲気の中で、目一杯の愛情を注ぎ笑顔
あふれる保育園にしていきたいと思います。また、家
庭との連携も大切にし、子どもたちが健やかに成長
できるよう職員一同頑張ってまいります。よろしくお
願いいたします。

小谷かなりやキッズ保育園　岡崎 映子先生

開園より引き継がれている教育・保育の精神を大
事にしながら、精一杯努めさせていただきます。信頼
される園となるよう職員の皆さんと一緒に頑張りた
いと思います。
ご指導よろしくお願いいたします。

すぎのこ認定こども園　笠原 悦子先生

今年度より園長を務めさせていただくことになり
ました。子どもたちが自分らしく過ごすことができ、
心から楽しいと思える保育園となれるよう、職員と共
に心を尽くして保育していきたいと思います。どうぞ
よろしくお願いいたします。

連島東保育園　鈴木 佳代子先生

この度、しおかぜ認定こども園の園長に就任いたし
ました。
子どもたちにたくさんの愛情を注ぎ、どの子も愛
される喜びを実感し、毎日楽しく笑顔あふれる園生活
が送れるように、職員と共に頑張りたいと思います。
どうぞよろしくお願いいたします。

しおかぜ認定こども園　廣永 奈央子先生

●正会員園 新園長●正会員園 新園長

ライフパーク倉敷ライフパーク倉敷 いこーよ！

～幼児向け、工作・科学教室のご紹介～

10月12日

12月14日

 1月11日

 2月 8日

 3月 8日

「恐竜ストラップ」（おがくず粘土）

「マジックカード」（牛乳パック）

「むくむくびっくりコップ」（紙コップ）

「坂道コロコロ」（厚紙）

「走れ紙皿」（紙皿）

（
土
曜
日
）

 9月28日

10月26日

11月23日

12月21日

 1月25日

 2月22日

 3月22日

「シャボン玉まつり」（※屋外）大きなのを作ろう、たくさん作ろう

「ふりこで遊ぼう」ふりこおもしろ実験、おきあがりこぼし作り

「キラキラ小玉を作ろう」2つをまぜると、キラキラ小玉作り

「静電気パワーで大実験」静電気のひみつ、静電気くらげをあげよう

「ストロー吹き矢で的当て」空気のひみつ、ストロー吹き矢作り

「空気ほうで遊ぼう」空気ほうを打ってみよう、ミニ空気ほう作り

「エアポールロケットを飛ばそう」空気の科学、エアポールロケット作り

（
土
曜
日
）

新任園長先生の紹介



「くらしき3ベジプロジェクト」で、みんな健康に！

旨味成分たっ
ぷりの

麹を使って 
野菜を

モリモリ食べ
よう！

旨味成分たっ
ぷりの

麹を使って 
野菜を

モリモリ食べ
よう！

倉敷市に住んでいるだけで健康になれる環境づくりを目指して

未来の健康は
野菜から

家族みんなで野菜ゲームに挑戦しよう！

予想をメモしてクイズを楽しもう！

腸内環境を整える麹菌

麹菌の良点

塩麹唐揚げ
《材　料》
☆鶏モモ肉 2枚
☆にんにく 小さじ１
☆塩麹 大さじ２
★片栗粉 適量
★揚げ油 適量

①鶏肉を一口大に切る
②☆の材料をナイロン袋に入れ
揉み、15分～20分置く
③片栗粉をまんべんなくまぶし
160℃の油で4～5分揚げる
④揚げて5分待って完成！
※塩麹は焦げやすいので注意

鮭の塩麹焼き
《材　料》
☆生鮭 2切
☆塩麹 大さじ1

《材　料》
☆人参 中1本
☆玉ねぎ 1/4個
☆塩麹 50g
☆オリーブオイル 50g
☆お酢 50ｇ
☆砂糖 大さじ1～2
☆おろしにんにく 小さじ1

①鮭の全体に塩麹をまぶす
②10分～15分おく
③熱したフライパンに薄
く油をしき蓋をし弱火
～中火で両面焼く（魚
焼きグリルの場合も同
じ）
※塩麹は焦げやすいので
注意

人参ドレッシング

①野菜は適当な大きさに切る
②全ての材料をブレンダーでペースト
状にして完成！（ミキサーでもOK）
※賞味期限は2週間程度

簡単サラダ
《材　料》
☆きゅうり 1本
☆ミニトマト 6～8個
☆塩麹 大さじ1

①きゅうりは乱切り、トマトは
半分に切る
②全ての材料を混ぜ合わせて完
成！

塩麹レシピ塩麹レシピ

・腸内環境を整えて身体の
免疫力を向上させる作用
がある

・デトックスする力を持っ
ている

塩麹の良点
・手軽に使える食材（調味料）
・エネルギー代謝を助ける
・免疫を高め、減塩になる
・肌の健康維持に役立つ
・具材の旨味をアップ
・麹菌、酵母菌、乳酸菌の善玉菌
が豊富で腸内環境を整える

・肉や魚の臭みを取る作用もある

塩麹の作り方
作り方は3通り（2通り紹介）
　　①ヨーグルトメーカー
　　②常温
　　③炊飯器保存

・保存容器、ボウル等使用器具を食品OKのア
ルコールで消毒
・麹と塩を手でしっかり混ぜ塊がある場合は手
でほぐす（常在菌をつける）
・保存容器に入れ浄水を注ぎ塩が溶けるまで
混ぜる
・ヨーグルトメーカーに容器ごと入れ58℃で8時
間で完成！
※粒が気になる場合はブレンダーにかける

麹菌は日本を代表する『国菌』に認定される微生物麹菌は日本を代表する『国菌』に認定される微生物

Q1.野菜の重さってどのくらい？
Q2.1日に大人が摂取すべき350gの野菜の数や量は？
Q3.1日に子どもが摂取すべき100gの野菜の数や量は？
Q4.同じグラムで葉野菜と根菜の見た目はどれだけ違うかな？

＜ベジわん＞
野菜を食事の一番最初に食べる
＜ 効　果 ＞
ベジわんをすると、野菜に含まれる
食物繊維が糖質の吸収を遅らせるこ
とができ、血糖値の急激な上昇が抑
えられ糖尿病予防につながる

野菜には体の機能を調整し、健康維持に欠かせない
ビタミン・ミネラル・食物繊維が多く含まれている

「健康日本21（第三次）」では、生活習慣病などを予防し、
健康な生活を維持するための目標値の一つに『野菜類を１日
350g（子どもは80～100g）以上食べましょう』と掲げている

しかし、実際の野菜摂取量の平均値は281.0ｇで目標値よりも約70ｇ不足している
【令和元年 国民健康栄養調査より】

＜ベジもぐ＞
野菜をよくかんでゆっくり食べる
＜ 効　果 ＞
ベジもぐをすると、早食い防止で満腹
感を得やすく、よく噛むことでホルモ
ン分泌が高まり食欲の抑制になり、
ゆっくり味わうことで、うす味・適量で
も満足感が得られ、肥満予防になる

＜ベジもり＞
野菜をたくさん食べる
＜ 効　果 ＞
ベジもりをすると、野菜に含まれる
カリウムが体内の余分な塩分の排出
を促し高血圧症の予防になり、野菜
摂取量増加は体重コントロールに重
大な役割があり、肥満や糖尿病予防
にもつながる

70gの野菜を補う料理例

野菜サラダ きゅうりとわかめ
の酢の物

具だくさん
のみそ汁

ほうれんそう
のおひたし

ひじきの煮物

＝ ＝ ＝ ＝

ベジわん

食事の1番
最初に

野菜を食べ
る

ベジもぐ

よくかんで
ゆっくり

野菜を食べ
る

「まずは、
　　ベジわん！」

「次に、
　　ベジもぐ！」

「そして、
　　ベジもり！」

3ベジ習慣で
自然に健康ゲット★

ベジもり

たくさん（3
50g）

野菜を食べ
る

①での作り方

・上記の要領と同じ順に材料を入れ、ふた付き
のガラス容器などに移し1日1回清潔なスプー
ンで混ぜる
※夏場はおよそ1週間～10日で完成！
★麹菌はおよそ70℃で酵素を出す働きが失活
するので気を付けましょう

②での作り方

3ベジってなあに？
野菜（ベジタブル）野菜（ベジタブル）を食べる、3つの習慣！

『いただきます』
をしたら…

ひとくちプラス
10回！

《めやす量》
8才以上大人…350g
1～2才…180g
3～5才…240g
6～7才…270g

野菜の栄養

野菜摂取の現状

ビタミン
三大栄養素である『た
んぱく質・脂質・炭水
化物』を体内で利用す
るための手助けをする
が、体内ではほとんど
合成できないため、食
事から摂取することが
必要

認定こども園や保育園では、給食やおや
つで子どもの1日の野菜摂取量のおよそ半
分を摂取しています。
半分の摂取をご家庭で頑張りましょう！

野菜に含まれる食物繊維が糖
質の吸収を遅らせるので、血糖
値の急激な上昇を抑えます。

早食いを防止して満腹感が得
られやすくなり、肥満予防につ
ながります。また、よく噛むこ
とで食欲が抑制され、ゆっくり
味わうことで、うす味・適量で
満足感が得られます。

野菜の摂取量の増加は、体重
コントロールに重要な役割があ
ります。また、野菜に含まれる
カリウムがナトリウム（塩分）
の排出を促します。
※腎臓病などでカリウム制限があ

る場合は医師の指示に従ってく
ださい。

3ベジが習慣づけば、 減塩や
ダイエットなどを意識的にしな
くても、糖尿病・肥満・高血圧
症などの生活習慣病を予防する
ことができるので、自然と健康
づくりができます。

ミネラル
ビタミンと一緒に働き、
体の調子を整える
例カリウムは血圧や体
の水分量を調節し、余
分なナトリウム（塩分）
を排出する※腎臓疾患
の人は注意！

食物繊維
腸内の調子を整える手
助けをし、善玉の腸内
細菌を増やして腸内環
境を改善する

《準備する物》
・野　菜
・はかり

どれくらい野菜が摂取できているのかな？
…って思った時は…って思った時は

淡色野菜きのこ等緑黄色野菜

★かぼちゃやじゃがいもは糖質が多いため握りこぶし1つ分以上食べる場合には主食に分類されます。

緑黄色野菜と淡色野
菜は1：2の割合で合
わせて350g（両手3
杯分）が目安です。
それ以外にもきのこ
や海藻で食物繊維を
とりましょう！！ 

千切りにすると…

加熱すると…

食育ゲーム

　　《材料»
・米麹  100ｇ
・天然塩 35ｇ
・浄水  135ｇ

クイズで
使った

野菜を料
理して

食べよう
！


