
～幼児期の食生活のポイント～

《3月のテーマ》 早寝 早起き 朝ごはん

新年度に向け、生活リズムをととのえておきたいですね。

まずは早く起きることから。カーテンを開けて朝の光を浴びましょう！

朝ごはんは体を目覚めさせます。早く起き、朝ごはんを食べ、元気に活動することで、夜

早くぐっすり眠ることにつながります。

～朝ごはんを食べるといいこといっぱい～
体温をあげる 脳と体のエネルギーになる

腸を刺激して排便習慣ができる 体内時計をリセットする

夜の睡眠の質を高める

🌞 🌞

🌞 🌞

🌞 ・収太陽たいない穫・クッキング



◆小松菜とプルーンのケーキ 

【作り方】 

① 小松菜はゆでてきざむ。 

プルーンは細かくきざむ。 

② ボウルに A を入れ混ぜ、①と②も加え、 

混ぜる。 

③ ホットプレートで焼く。 

 

分量の「幼児４人分」は、およそ「大人２人と幼児１人」分です。 

「あんかけうどん」と「小松菜とプルーンのケーキ」を紹介します。 

小さじ１=5ml  大さじ１=15ml  1 カップ=200ml 

～おすすめレシピ紹介～ 

〈１人分栄養価〉   

エネルギー：８７kcal 

食塩相当量：０.２ｇ 

◆あんかけうどん 

【作り方】 

① Ａのだしをとっておく。 

② めんはゆでて、1人分ずつ器に盛る。 

③ 鶏国は一口大のそぎ切りにする。 干し

しいたけは水で戻してせん切りにする。 

にんじん、白菜もせん切りにする。   

かまぼこは細切りにする。 

④ ほうれんそうはゆでて食べやすく切る。 

⑤ 鍋に油を熱し、鶏肉と③を炒め、①を加

え煮る。材料に火が通ったら、Ｂで調味

する。 

⑥ 水溶き片栗粉でとろみをつけ、溶き卵

を流し入れる。 

⑦ ②に④をのせ、⑥をかける。 

   【材料：幼児４人分】 

材料 分量 材料 分量 

うどん(乾麺） １40ｇ 干ししいたけ 3.2ｇ 

鶏もも肉 80ｇ にんじん 40ｇ 

卵 ２個 ほうれんそう ６０ｇ 

かまぼこ 4０ｇ 白菜 ８０ｇ 

サラダ油 小さじ１ 

B 

みりん 大さじ 1/2 

A 

煮 干 し ・

かつお節 

各８ｇ しょうゆ 大さじ 1/2 

水 600ｍｌ 塩 ２ｇ 

  片栗粉・水 各大さじ１ 

 

 

〈１人分栄養価〉   

エネルギー：223kcal 

食塩相当量：１.6ｇ 

   【材料：幼児４人分】 

材料 分量 材料 分量 

小松菜 32ｇ 

A 

牛乳 60ｍｌ 

プ ル ー ン

(乾) 

80ｇ ホットケー

キミックス 

８ｇ 
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