
① 栄養価が高い 
旬の食材は、栄養価が高

く、旨味や香りがしっかり

していて、少しの味付けで

食材本来の旨味が楽しめ

ます。 
 

 

 

 

 

春が旬の野菜は、さわやかな香りや独特のほろ苦さを持つのが特徴で、病気を防ぐ効果があります。 

冬の間に種をまき、寒さに負けず地中に根を張り、暖かくなるのをじっと待ってできたのが春野菜。 

春野菜をたくさん食べて病気に負けない体づくりをしましょう。 

４月のおやつで大好評だった 

たけのこごはんおにぎりをご紹介します！！ 

食育だより  ５月号  
                     村雨ほほえみ保育園 
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②四季を感じられる 
旬の食材を通して、その

季節ごとの自然の恵みや四

季の変化を感じられます。 

 
 

③価格が安い 
旬の食材は、生産量が多

く、他の季節より価格が安

くなり低価格で入手できま

す。 
 
 

【材料】 

・米      …２合 

・水      …４５０ｍｌ 

・たけのこの水煮…８0ｇ 

・油揚げ    …１0ｇ 

・粉末だし   …小さじ１ 

・薄口醤油   …大さじ１ 

・本みりん   …大さじ１ 

・塩      …ひとつまみ 

【作り方】 

① たけのこ、油揚げを好きな大きさに切る。 

② 洗ったお米が入った炊飯器に、材料全部をいれ混ぜる。 

③ 普通炊飯で炊く。炊き込みモードでも〇 

④ 炊けたらよく混ぜ、好きな形に握れば完成。 

 


