
 

 

  新しい年を迎え、ご家族で楽しく過ごされたことと思います。 

 1 月は寒さも厳しく、体調も崩しやすい月です。 

 年末年始で乱れてしまった生活リズムを少しずつ整えるためにも、あたたかい朝ごはんをしっかり食べて、

一日を元気に過ごせるようにしていきましょう。 

 

食育だより    実籾保育園 

 日本伝統の１月７日に食べる七草粥 

 七草がゆは離乳食にピッタリです。 

最近では乾燥した物が売っており野菜嫌いやお

かゆを食べ慣れてない子でも食べれるアレンジ

料理をご紹介します。 

 

 ～七草粥～ 

＊卵を溶かしいれたり鶏肉を入れ鶏がらスープ

で味を変え｢鶏クッパ風」にアレンジ！ 

 ～乾燥七草～ 

＊ご飯とベーコンやコーンでチャーハン 

＊キャベツ・卵小麦粉と混ぜてお好み焼き 

＊ごま油でチヂミ風にしても美味しいですよ！ 

炒めたり焼いたりに合いますよ！ 

  

 

 


