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今月の一品　うなぎごはん
土用丑

うし

の日って？
　まず、土用とは、土

ど

旺
おう

用
よう

事
じ

が省略されたもので、各季節の最後の
18～19日間をいいます。その中でも丑の日に当たる日が「土用丑の
日」、一般的には「夏土用の最初の丑の日」がうなぎを食べる日となっ
ており、今年は7月22日がその日にあたります。
　うなぎごはんを食べて夏バテにならない健康的な夏を過ごせるよ
うにしたいですね。

①　米は洗ってざるに上げる。
②　うなぎの蒲焼は1cm幅に切る。
③　ごぼうはささがきにして水に浸
　けておく。

④　だし汁にAを加えて混ぜ合わす。
⑤　洗ったお米を釜に入れ、④を加え
　てごぼうを米の上に置いて炊く。

⑥　炊き上がったら②のうなぎをの
　せ、10分蒸らす。

⑦　ほぐして器に盛り、木の芽をのせ
　る。

ごぼうのささがきで、うなぎの臭み
をうち消す効果があります。

エネルギー
483kcal

たんぱく質
21.8g

脂質
15.5g

食塩
2.0g

生活リズムを整えるにはどうしたらいいの？
①　早起きを心がける。　　　　　　　②　太陽の光を浴びる。
③　朝昼夕の食事は同じ時間に摂取。　④　昼寝は15時までに。
⑤　風呂はぬるめに。
⑥　外に出て元気いっぱい体を動かして遊ぼう。
⑦　寝る前の習慣と寝るときの工夫（本を読む・子守唄を歌うなどの習慣）。
⑧　夜は21時までには寝かしつける。また寝るときは必ず部屋を暗くし、
　　添い寝をする。

まずは無理なくできることから始めてみましょう！
子どもの生活リズムを見直して元気で楽しい毎日を送りましょう♪

○食生活改善協議会が試作･検討したレシピです。今年度のテーマは「野菜たっぷりレシピ」です。

材料2人分

１人分の栄養価

米 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・140g

うなぎの蒲焼・・・・・・・・・・・・・140g

ごぼう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g

だし汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc

　　蒲焼のタレ ・・・小さじ1と1／2
Ａ　しょうゆ ・・・・・小さじ1と1／2
　　酒 ・・・・・・・・・・・・・小さじ1と1／2

木の芽（さんしょう粉） ・・少々

子 ど も の 生 活 リ ズ ム子 ど も の 生 活 リ ズ ム

生活リズムを整えるにはまず睡眠が大切です！
早寝・早起きのメリットとは？
①　睡眠中には子どもの成長や発達に必要な成長ホルモンが分泌されます。
　成長ホルモン…骨や筋肉の成長・脳の発達を促します。22時から24時の間に多く分泌されます。
②　午前中から活発に活動できます。
③　睡眠中に記憶を整理したり定着させています。
④　1日の計画が立てやすく自分の時間ができるようになります。


