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お子さんの睡眠は十分ですか？お子さんの睡眠は十分ですか？
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今月の一品　キャベツとパプリカのピクルス風
　キャベツには、風邪予防の効果があるビタミンCとキャベツの
汁から発見されたため、「キャベジン」とも呼ばれ胃腸の機能を活
性化させるビタミンUが豊富に含まれています。
　特に芯には葉っぱ以上の栄養があります。切り方を工夫し、芯の
栄養も残さずいただきましょう！

①キャベツ・にんじん・パプリカを4cm
ほどの拍子切りにし、ラップをかけ
600Wのレンジで2分ほど温め粗熱を
取っておく。

②ビニール袋に、4cmほどの長さに拍子
切りしたきゅうりと①の野菜、調味料
を入れ、味をなじませる。食べるまで冷
蔵庫に冷やしておく。

③小皿に盛り付ける。

春キャベツを使う時は大きめに切りま
しょう。

エネルギー
56kcal

たんぱく質
0.8g

脂質
3.1g

食塩
0.5g

「寝る子は育つ」。子どもにとって睡眠は健やかに育つために、大切です。

　　　　　　　　　　　　　 睡眠の効果

・成長ホルモン分泌　 　大きく育つ
・疲労回復　　　　　 　元気に遊べる
・免疫力アップ　　　 　風邪を引かない強い体を作る

こんな工夫はいかがでしょう。～寝付いてくれないとお悩みの時は～

❶生活リズム…毎日同じリズムを心がけましょう
　人は、朝日を浴びてから、15～ 16時間後に眠たくなります。起きる時間が遅いと、寝る時間も遅くな
ります。一方で夕方から夜にかけて強い光に長時間当たると、眠りにくくなります。

❷入眠習慣…落ち着く方法を考えましょう
　寝る前に絵本を読んだり音楽をかけたりする。好きなぬいぐるみがある場合はそばに持たせるなど、そ
の子にあった入眠習慣を一緒に探してみましょう。

❸外で遊ぶ…たくさん遊びましょう
　外で元気良く遊ぶことでお子さんも疲れてよく眠れるようになります。天気の良い日やお休みの日な
どは、たくさん外で遊びましょう。睡眠に関してだけでなく、ほかの子との関わりも遊びの経験から学ぶ
ことができます。

キャベツ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・70g
にんじん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
パプリカ（赤）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
きゅうり ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
すし酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12cc
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8cc

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

材料2人分

１人分の栄養価


