
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

節分を過ぎるともう「春」といわれますが、まだまだ寒い季節は続きます。あたたかくなったり、寒くなったり「三

寒四温」を過ぎて、少しずつ春に近づいていきます。 

体調を崩しやすい季節なので、毎日の食事で栄養のあるものをしっかりとり、病気への抵抗力をつけましょう。 

令和６年２月 

キャベツ ごぼう なのはな  

大根  白菜  ブロッコリー  

デコポン さわら  のり  など 

豆乳プリン・いちごソースかけ 

◆作り方 

①アガーと砂糖は混ぜておく。 

②鍋に常温の豆乳を入れ、①を少しずつ振り入れながらその都度混

ぜる。中火にかけ、ゴムベラなどでかき混ぜながら沸騰させる。 

 ９０℃くらいで約１分間加熱してしっかり煮溶かす。 

③水でぬらしたバットなどに流し入れ冷やし固める。 

④〈いちごソースを作る〉 

 鍋にいちごジャムと水を入れ、加熱しながらペースト状にする。 

⑤冷やし固まった③を一口大の角切りにして④のソースをかける。 

調理員さん考案のレシピです。 

ご家庭でもお子さまと一緒に作ってみてはいかがでしょうか。 

保育園では、２月１４日（水）に提供します。 

◆材料（作りやすい分量：約５人分） 

・調整豆乳            ３７５ｍｌ 

・アガー（海藻やマメ科の種子の抽出物を混ぜ 

合わせて作られた凝固剤の一種）   ９ｇ 

・砂糖               ３０ｇ 

・いちごジャム           ５０ｇ 

・水             大さじ１程度 

 

  

 数多くの種類があるだいこんのなかでも、一般

的に知られているのは、辛みが少なくてやや小ぶ

りの青首だいこんです。１年中出回っていますが、

この時期の物は特に甘みが強く、おいしく食べら

れます。生食する際は、よく洗って皮ごと使うの

がおすすめ。すりおろす場合は、食べる直前に行

うと、ビタミンＣの損失を防げます。だいこんの

根の部分は、でんぷんの消化を助ける酵素成分や、

解毒作用がある成分を含み、葉は粘膜を強くする

β-カロテンや、骨の栄養になるカルシウムが豊富

です。葉も捨てずに調理して食べましょう。 

 「モグモグ、カミカミ」と言っても、どうするの

かがわからない子どもには、子ども自身の手で奥歯

を触らせて「ここでカミカミするよ」と伝え、「か

んだらどんな音がするかな？ どう、聞こえたか

な？」「かんだらどんな味がしてきた？」などと、

自分がしっかりかむことで感じる感覚を、言葉にで

きるように働きかけます。食べ物のかみごたえを楽

しみながら、ゆっくりと味わって食べましょう。 


