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子どもの事故予防について子どもの事故予防について

今月の1品　野菜と果物のスムージー
　今回からレシピのテーマが「朝食を食べよう」に変わりました。
　なかなか時間の取れない朝食に野菜を食べている人は、少
ないと思いますが、パンと目玉焼だけだった朝食に、野菜ス
ムージーを加えることで、食事のバランスがぐっとよくなり
ます。また、食欲のない朝でも、ヨーグルトの酸味でさっぱ
りとしているスムージーなら食べやすいですね。

①  キャベツ、にんじん、りんご、
バナナを適当な大きさに切る。

②  ミキサーにヨーグルトを入れ①を
2～3回に分けて入れ、滑らかにな
るまでまぜる。

りんごはよく洗い皮のまま、キャベ
ツは芯まで使い食物繊維たっぷり！
これで1日「快腸」です。

エネルギー
154kcal

たんぱく質
5.1g

脂質
3.4g

塩分
0.2g

○市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「朝食を食べよう」です。

材料2人分

１人分の栄養価

キャベツ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
にんじん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
りんご・・・・小1/2個（皮付き100g）
バナナ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小1本（80g）
ヨーグルト ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc

　子どもは好奇心が旺盛です。興味のあるものには何でも手を伸ばし、どこへでも行こうとします。
　しかし何が安全なのか、自分では判断できません。子どもの事故はちょっとしたことで防ぐ事ができるも
のがほとんどです。子どもの事故を予防して元気に過ごしていくために、一度家の中の総点検をしてみま
しょう！

スムージー2人分に
これだけの野菜と果物が
使われています！

誤 飲
タバコ、薬、化粧品、ボタン電池、ピーナッツ
•手の届くところには置かない
•引き出しに鍵や留め具をする
•整理整頓、こまめな掃除が大切

溺 れ る
風呂場、洗濯槽、トイレ

•浴槽や洗濯槽に水を貯めない
•踏み台になるようなものは置かない
•トイレの便器にはふたをする
•風呂場には鍵をかける

転 落
階段、ベビーベッド、ベランダ、ベビーカー
•階段では子どもが上、大人が下
•階段、ベランダには物を置かない
•ベビーカーに買い物袋をかけない

外 傷
•入浴時子どもから目を離さない
•箸やスプーン、歯ブラシなど口に物
　を入れたまま遊ばせない
•ドアや机などの家具に安全グッズを
　つける（例：扇風機のカバー、机の角
　のコーナーカバー）


