
食育カレンダー
食にまつわる記念日をご紹介します

おやつの役割って？
１.栄養を補う食事(捕食)

２栄養バランスの調整

３生活リズムを整える

４楽しみや安心感

50 kcalの目安量 バナナ1/2本 りんご1/2個 ビスケット2枚 チーズ１個

ヨーグルト60ｇ おにぎり30ｇ 牛乳 75ｍｌ さつまいも40ｇ ホットケーキ1/4(1枚)

手作りゼリー 80～100㎖ 市販ゼリー 40～70ｇ クラッカー3枚 ビスケット１枚 せんべい1枚

おすすめレシピ 春菊のかきあげ

４日

米粉の日

９日

良いピーマンの日
「チンジャオロース」

23日

明治おいしい牛乳の日
「ミルクプリン」

17日

なすび記念日

「ミート茄子」

14日オレンジデー

「オレンジゼリー」

めくると説明が

書いてあり、

ふじ組はさっそく

めくって読んでい

ました！


