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まず冷
やす！

火傷の
評価

必要時
救急車
を！

冬場の神野菜といえば…

ほうれん草（ポパイ）を食べて強くなる…なんていうキャラク
ターもいる野菜。ほうれん草は、貧血予防に欠かせない鉄分・
葉酸・ビタミンＣが豊富で、さらに粘膜を保護して免疫力を高
めるビタミンＡも多く含んでいることから、まさに緑黄色野菜
の王様といえる食材です。灰汁が多いのでさっとゆでて流水に
さらしてから調理します。炒めると食べやすく、ナッツやごま
との組み合わせがおすすめです。ビタミンＡ、Ｃ、Ｅがそろ
い、免疫力をさらに高めてくれます。

寒い日が続きますが、静かな春の足音
も時折聞こえてきます。今年度も残り

2か月になりました。
つばめクラスは小学校
生活に思いを馳せだす

時期でしょうか。
寒さに負けず、園で
の思い出をまだまだ

たくさん作って
いきましょう！

チョコレートデビュー

砂糖や脂肪分が多い魅惑のお菓
子・チョコレート。食べ始めてよ
いのは、消化器官の発達した離乳
食完了時期の1歳半ごろから。少
しづつチョコ味に慣らし、板チョ
コのカケラを食べるのは3歳ごろ
から奨励されています。予め量を
決め、虫歯予防に水分を摂りなが

ら楽しむと良いでしょう。
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