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社会福祉法人　清豊福祉会

９月生まれ誕生会

（
以
上
、
栄
養
士　

前
田
）

（
以
上
、
主
幹
教
諭　

下
窪
）

食
の
安
心
・
安
全
に
つ
い
て

　

子
ど
も
の
口
の
大
き
さ
は
直
径
約
四
㎝
で
す
。
喉
は
そ
れ
よ
り
も
細
い

た
め
、
口
に
入
る
物
で
窒
息
の
原
因
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
今
回

は
、
窒
息
事
故
防
止
に
つ
い
て
食
事
中
に
注
意
す
べ
き
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介

し
ま
す
。

　

こ
ど
も
園
で
は
、
硬
い
食
材
は
ス
プ
ー
ン
に
乗
る
程
度
に
切
っ
た
り
、

甘
煮
に
し
た
り
し
て
提
供
し
て
い
ま
す
。

子
ど
も
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
て
食
事
を
す
る

汁
物
等
も
与
え
な
が
ら
介
助
を
す
る

眠
く
な
っ
て
な
い
か
を
確
認
す
る

姿
勢
良
く
座
れ
て
い
る
か
確
認
す
る

・・・・か
か
し
作
り
　

第７回運動会

10 月 21 日 谷
山第二中央公園
で開催します。
応援よろしくお
願いします

　

十
五
年
ぶ
り
に
、
黒
ネ

コ
さ
ん
と
白
ネ
コ
さ
ん
が

交
通
安
全
教
室
に
来
て
く

れ
ま
し
た
。
ク
ロ
ネ
コ
ヤ

マ
ト
の
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ

ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

ク
ロ
ネ
コ
・
シ
ロ
ネ
コ
登
場
！

　

秋
に
な
る
と
、
田
ん
ぼ
や
畑
の
中
に
か
か
し
を

設
置
し
ま
す
。
五
歳
児
の
か
か
し
作
り
で
は
、「
ど

う
や
っ
た
ら
鳥
が
来
な
い
か
な
？
」「
お
米
を
守
る
、

か
か
し
が
出
来
る
か
な
」
と
試
行
錯
誤
し
な
が
ら

作
り
ま
し
た
。
く
じ
ら
組
は
か
っ
こ
い
い
、
し
ゃ

ち
組
は
可
愛
い
か
か
し
を
み
ん
な
で
協
力
し
て
作

り
上
げ
ま
し
た
。
来
月
に
は
稲
刈
り
が
あ
り
ま
す
。

美
味
し
い
お
米
が
出
来
る
と
い
い
な
と
、
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。

給
食
便
り

こども園便り　御所こども園

ココ
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社会福祉法人　清豊福祉会

（
以
上
、
看
護
師　

兼
廣
）

　

当
園
で
は
、
毎
月
一
回
、
火
災
避
難
訓

練
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
九
月
の
訓
練
で

は
谷
山
消
防
団
と
柿
木
田
中
町
内
会
の

方
々
に
ご
協
力
を
い
た
だ
き
、
駐
車
場
に

避
難
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
谷
山
分
団
長

さ
ん
か
ら
「
火
事
の
時
は
大
人
の
言
う
こ

と
を
よ
く
聞
い
て
早
く
外
に
逃
げ
る
こ

と
」「
絶
対
に
火
遊
び
は
し
な
い
こ
と
」

を
学
び
ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち
は
、
消
防

団
員
の
機
敏
な
動
き
を
見
て
「
か
っ
こ
い

い
」「
す
ご
い
」
と
尊
敬
し
て
い
ま
し
た
。

谷
山
消
防
団
と
柿
木
田
中
町
内
会
の
皆
さ

ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

地
域
合
同
避
難
訓
練
　（
九
月
十
二
日
）

　

季
節
の
変
わ
り
目
で
体
調

を
崩
す
子
ど
も
も
多
く
な
る

時
期
で
す
。 

そ
の
日
の
天

候
や
子
ど
も
の
体
調
に
合
わ

せ
て
、
衣
服
を
調
節
し
ま

し
ょ
う
。
薄
手
の
長
袖
パ
ー

カ
ー(
フ
ー
ド
な
し)

や
ベ

ス
ト
が
あ
る
と
良
い
で
し
ょ

う
。
ま
た
、
衣
替
え
の
時
期

に
衣
類
の
記
名
や
サ
イ
ズ
の

確
認
も
お
願
い
し
ま
す
。

衣
服
の
調
節
を
し
ま
し
ょ
う

　

予
防
接
種
は
、
子
ど
も
の

体
調
を
見
な
が
ら
計
画
的
に

す
す
め
ま
し
ょ
う
。 

イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
も
含
め
、
予
防

接
種
を
受
け
ら
れ
た
際
に
は

園
へ
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
下
記
の
感
染
症
は
治

癒
証
明
書
が
必
要
で
す
。

乳
幼
児
時
期
の
予
防
接
種
に
つ
い
て登園停止の感染症

健
康
便
り

安
全
便
り
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堂
どうはら

原 朱
あ か り

莉さん

今月のテーマ『敬老の日』

くじら組では、野菜スタンプで敬老の日の花束を製作しました！おじ
いちゃん・おばあちゃんの顔を思い浮かべながら、『ちんげんさい』
と『小松菜』の茎、『オクラ』の星型の切り口を使って綺麗な花束を
完成させました。　　　　　　　　　　　　　　　（月野）

「ちんげんさいっ
て言うんだね」と
話しながら上手に
押せました♪

真剣な表情でスタ
ンプを押していま
した。綺麗にでき
て満足、満足♪

一
ひとうじ

氏 宗
そうだい

大さん

冨
とみさこ

迫 幸
こ う た ろ う

太郎さん

「オクラ好き！食
べたことあるよ」
と嬉しそうな表情
で作りました。

原
はらぐち

口 道
み ち と

人さん

「お花ができたよ
〜」と楽しみなが
ら作ることができ
ました。
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今
、
私
が
楽
し
ん
で
取
り
組
ん
で
い
る
の
は
『
洋
裁
』
で
す
。『
昔
、

気
に
入
っ
て
い
た
洋
服
を
手
直
し
し
て
着
ら
れ
た
ら
い
い
な
』
と
い
う
想

い
か
ら
で
し
た
。

　

三
十
五
年
前
の
古
い
ミ
シ
ン
を
処
分
し
て
、
今
時
の
軽
く
て
コ
ン
パ
ク

ト
な
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
ミ
シ
ン
に
買
い
替
え
ま
し
た
。

　

上
糸
下
糸
の
調
整
や
糸
通
し
ま
で
ワ
ン
タ
ッ
チ
で
で
き
て
、
操
作
が
非

常
に
簡
単
で
感
動
し
て
い
ま
す
。
今
は
ま
だ
、
小
物
や
子
供
服
程
度
で
す

が
、
本
を
見
な
が
ら
型
紙
作
り
や
裁
断
の
思
案
を
し
て
い
る
と
、
つ
い
つ

い
夜
中
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
手
芸
店
や
布
地
を
扱
っ
て
い
る
店
を
の
ぞ
く
楽
し
み
も
で
き
ま

し
た
。

　

普
段
着
程
度
で
も
、
自
分
の
服
が
縫
え
る
こ
と
を
目
標
に
し
て
、
巧
み

に
ミ
シ
ン
操
作
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

暦
の
上
で
は
す
っ
か
り
秋
で
す
が
、
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続

い
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
も
顔
を
真
っ
赤
に
し
て
、
汗
び
っ

し
ょ
り
で
来
所
し
ま
す
。

　

最
近
の
子
ど
も
た
ち
は
、運
動
会
の
話
題
で
持
ち
き
り
で
す
。

「
今
日
、
リ
レ
ー
の
選
手
を
選
ん
だ
ん
だ
よ
」

「
動
画
を
見
な
が
ら
ダ
ン
ス
の
練
習
し
て
も
良
い
で
す
か
」

「
み
ん
な
で
応
援
団
の
練
習
を
す
る
よ
」

な
ど
、
楽
し
そ
う
に
話
し
て
い
ま
す
。
行
動
制
限
が
な
く
な
っ

て
初
め
て
の
運
動
会
、思
う
存
分
力
を
発
揮
し
て
欲
し
い
で
す
。

　

ま
た
、
今
年
の
夏
休
み
に
は
、
子
ど
も
た
ち
の
先
輩
が
所
属

し
て
い
る
谷
山
中
学
校
の
軟
式
テ
ニ
ス
部
と
野
球
部
が
全
国
大

会
に
出
場
し
、
野
球
部
は
準
々
決
勝
ま
で
進
み
ま
し
た
。
身
近

な
先
輩
た
ち
の
活
躍
は
、『
自
分
た
ち
も
頑
張
れ
ば
で
き
る
か

も
』
と
い
う
意
欲
に
つ
な
が
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
今
月
は
、

国
体
と
身
障
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
も
開
催
さ
れ
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ

の
秋
、
い
ろ
い
ろ
な
出
会
い
を
楽
し
ん
で
欲
し
い
も
の
で
す
。

（
児
童
支
援
員
補
助
員　

島
希
穂
子
）

児童クラブ便り　児童クラブ未来

（
以
上
、
ク
ラ
ブ
長　

髙
﨑
）

職
員
の
趣
味
・
特
技
紹
介
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記
者　

石
塚
・
永
里
・
福
永
ゆ
・
上
甫
木
・
福
永
あ
・
渡
邊
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今月の コラム

（以上、食育グループ）

ユネスコ無形文化遺産に登録された『和食』とは、料理だけではなく昔から受け継がれ
てきた『自然を大切にする心』が育んだ伝統的な食文化のことを言います。

和食とは…

四季がはっきりしている日本では、その時期ごとに旬の食べ物があります。その旬を和
食に取り入れることで、美味しく食べるだけでなく、食事からも四季を感じてもらえま
す。旬の食べ物は、安価で、新鮮で、栄養価も高く、その時期に起こりやすい体調不良
をカバーする効能も期待できます。和食とは、季節に合わせて食材と調理法を変え、心
と体のバランスを整えるのに最適な食事法と言えます。

和食と四季

【材料】（3 人分）
□白米 (3 合 )　　
□サツマイモ 200 ㌘ 
□しめじ 50 ㌘ 　
□ベーコン 4 枚

【作り方】
①さつまいもは１㎝角に切って 5 分程水にさらす。ベーコンも１㎝角に切る。しめじ
　は手でほぐしておく。
②炊飯器に研いだ米を入れ、調味料・鶏がらスープの素を加える。さらに水を３合の
　線まで注ぎ入れる。
③さつまいも・しめじを入れ、ベーコンを一番上に乗せて炊く。

《旬の野菜を使ったレシピ》　　「炊き込みご飯」

□鶏ガラスープ小さじ 1/4
□醤油 100ml
□みりん 100ml
□料理酒 100ml

子どもに伝えたい和食文化

1.	 日本各地の多彩な食材を活かす調理の知恵が発達しています
2.	 四季の花や葉を飾り付けに使用して、季節感を楽しみます
3.	 一汁三菜を基本とする食事スタイルは、理想的な栄養バランスと

言われています
4.	 日本の食文化は年中行事と関わっていることで、家族や地域との

絆を深められます

和食の４つの特徴

セバストガチョウ号　10月号 7



赤ちゃんが成長して、座れるようになると悩み事も増えてきます。保育園では、背中を
丸くして骨盤が寝た状態で椅子に座る子どもを見かけます。姿勢が悪くなる原因として
は、椅子が子どもの体型に合っていないことや、運動能力の低下が考えられます。今回
は、子どもの『良い姿勢』を作るにはどうしたら良いかをお伝えします。

『姿勢』が悪くなると、体だけではなく心にまで良くない影響を
与えると言われています。背中を伸ばしていても、すぐにグニャッ
と崩れてしまうのは骨盤が寝ているからかもしれません。大人が
子どもと関わる中で、『体幹』を鍛えられるような遊びを繰り返
し行うことで綺麗な姿勢で座れるようになっていきます。　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（以上、広報グループ）

・背もたれにもたれかからない
・頭が身体の真上にある
・膝下がまっすぐで、足の裏が地面についている
・肩を丸めず、すくめない

良い座り方のポイント 悪い姿
勢

１、運動能力の低下
２、生活リズムの乱れ
３、環境の変化
４、大人の姿勢の悪さ

姿勢が悪くなる原因

良い姿勢を作ろう

赤ちゃんが腹ばいを始めて首を持ち上げられるようになっ
たら、背筋を反らす動きを取り入れて背中の筋力を鍛えて
あげましょう。反らす時間は 10 秒ほどで、２〜 3 回毎日
行うことで十分鍛えられます。
①首や肩の筋肉を発達させてくれる
②運動能力を発達させてくれる
③呼吸に良い影響を与えてくれる
④あごの発達や歯並びにも良い

良い姿
勢

子どもの綺麗な姿勢を作るには

セバストガチョウ号　10月号8
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保育園便り　 御所季の子保育園

見

会

お

月

　

さ
わ
や
か
な
風
が
吹
き
、
過
ご
し
や
す

い
季
節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
園
庭
や
周

り
の
風
景
も
、
少
し
ず
つ
秋
へ
と
変
化
し

て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
は
、
園
庭
か
ら

聞
こ
え
る
虫
の
声
に
耳
を
澄
ま
せ
た
り
、

捕
ま
え
た
り
し
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
今

月
は
、
秋
の
自
然

を
十
分
感
じ
て
体
を

動
か
せ
ら
れ
る
よ
う

に
、
戸
外
遊
び
や
散

歩
な
ど
楽
し
み
た
い

と
思
い
ま
す
。

ア
ド
ベ
ン
チ
ャ
ー
デ
ー
　
（
九
月
十
四
日
）

　
『
鎌
石
ス
テ
ン
レ
ス
工
業
』
さ
ん
に
見

学
に
行
き
ま
し
た
。

ス
テ
ン
レ
ス
を
大
き

な
機
械
で
ハ
ー
ト
の

形
に
切
り
抜
き
す
る

工
程
や
、
実
際
に
機

械
を
操
作
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
子

ど
も
た
ち
は
、
初
め

て
目
に
す
る
機
械
に

興
味
津
々
で
し
た
。

　

祖
父
母
の
方
々
を
お
招

き
し
て
、
お
月
見
会
を
開

催
し
ま
し
た
。
子
ど
も

た
ち
と
一
緒
に
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
を
し
な
が

ら
楽
し
い
時
間
を
過
ご

し
ま
し
た
。

（
九
月
九
日
）
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（
以
上
、
看
護
師　

田
代
）

健
康
便
り

給
食
便
り

食
育
体
験
『
秋
刀
魚
の
塩
焼
き
』
　（
九
月
十
三
日
）

　

秋
の
定
番
『
秋
刀
魚
の
塩
焼
き
』

に
挑
戦
。
塩
揉
み
を
し
た
、
脂
の

の
っ
た
秋
刀
魚
を
炭
火
で
じ
っ
く

り
焼
き
ま
し
た
。「
美
味
し
い
ね
」

と
嬉
し
そ
う
に
一
尾
を
ペ
ロ
ッ
と

食
べ
て
い
ま
し
た
よ
。

《
九
月
の
献
立
よ
り
》

『
ス
イ
ー
ト
ポ
テ
ト
』
　

【
材
料
】（
五
人
分
）

□
さ
つ
ま
い
も
…
…
三
〇
〇
㌘

□
砂
糖
…
…
…
…
…
二
五
㌘

□
卵
黄
…
…
…
…
…
四
〇
㌘

□
マ
ー
ガ
リ
ン
…
…
一
〇
㌘

【
作
り
方
】

①
さ
つ
ま
い
も
の
皮
を
剥
い
て
、

　

電
子
レ
ン
ジ
で
火
が
通
る
ま
で
加
熱
し
て
潰
す

②
潰
し
た
さ
つ
ま
い
も
に
砂
糖
、
溶
か
し
た
マ
ー
ガ

　

リ
ン
を
入
れ
て
混
ぜ
る

③
形
を
整
え
、
卵
黄
を
表
面
に
塗
り
、
二
〇
〇
度
に

　

予
熱
し
た
オ
ー
ブ
ン
で
一
〇
分
焼
い
た
ら
完
成

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
以
上
、
調
理
員　

百
枝
）

十
月
十
日
は
目
の
愛
護
デ
ー

　

二
つ
の
十
を
横
に
倒
す
と

ま
ゆ
と
目
の
形
に
見
え
る
こ

と
か
ら
、
十
月
十
日
は
目
の

愛
護
デ
ー
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

乳
幼
児
期
は
、
子
ど
も
の
目

が
最
も
育
つ
時
期
で
す
。
こ
の
機
会
に
子
ど
も
の

『
目
』
の
健
康
を
改
め
て
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

□
明
る
い
場
所
で
過
ご
す

□
自
然
の
あ
る
広
い
場
所
で
体
や
目
を
動
か
す

□
テ
レ
ビ
等
を
見
る
時
間
を
決
め
る

※
目
を
細
め
た
り
横
目
で
見
た
り
、
物
を
見
る
と
き

に
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
早
め
に
病
院
で
診
て
も

ら
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
　
（
以
上
、
主
任
保
育
士　

永
田
）
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さかき

　

御
所
こ
ど
も
園
の
園
庭
に
は
、

四
季
折
々
の
花
や
実
を
付
け
て
私

た
ち
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
る
木
々

が
た
く
さ
ん
植
え
ら
れ
て
い
ま

す
。『
や
ま
ぼ
う
し
』
と
『
な
な

み
』
が
新
し
く
仲
間
入
り
し
た
の

で
、
今
回
は
、
望
園
周
辺
に
植
え

ら
れ
て
い
る
木
々
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
す
。

　

こ
ど
も
園
で
は
木
育
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。
木
に
つ
い
て
学

び
な
が
ら
季
節
の
変
化
を
楽
し
ん

で
い
き
た
い
で
す
。

　

敷
地
内
に
は
他
に
も
ぐ
み
や
、

い
ち
じ
く
な
ど
全
部
で
十
七
種
類

の
木
が
植
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
親

子
で
楽
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

   （
以
上
、く
じ
ら
組
、し
ゃ
ち
組
）

　

さ
か
き
の
木
は
、
神
事
や
神
棚

に
使
用
さ
れ
る
こ
と
で
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
常
緑
の
花
木
で
常
に

青
々
と
し
た
葉
を
保
つ
こ
と
か
ら

繁
栄
を
意
味
し
、『
栄
え
る
木
』『
神

様
と
人
間
の
境
に
あ
る
境
の
木
』

等
が
転
じ
て
『
さ
か
き
』
と
呼
ば

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

秋
に
は
、
黒
い
実
を
付
け
る
こ
と

も
あ
る
そ
う
で
す
。

　

望
園
前
の
門
に
近
い
方
が
ぎ
ん

も
く
せ
い
で
す
。
花
は
白
色
で
、

香
り
は
花
に
顔
を
近
づ
け
る
と
感

じ
ら
れ
る
程
度
で
す
。
き
ん
も
く

せ
い
は
、
花
色
が
オ
レ
ン
ジ
で
強

い
芳
香
が
あ
る
の
が
特
徴
で
す
。

今
月
開
花
予
定
で
す
の
で
、
秋
の

始
ま
り
を
感
じ
ら
れ
そ
う
で
す
。

　

や
ま
ぼ
う
し
は
、
梅
雨
の
頃

に
、
な
な
み
は
初
夏
に
薄
紫
の
花

を
咲
せ
、
雌
木
は
赤
い
実
を
付
け

ま
す
。
い
ま
か
ら
ど
ん
な
花
や
実

を
付
け
て
く
れ
る
か
待
ち
遠
し
い

で
す
ね
。

やまぼうし ななみ

　

朝
夕
と
肌
寒
く
な
り
、
秋
を
感

じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

私
の
秋
と
い
え
ば
、ズ
バ
リ『
食

欲
の
秋
』
で
す
。
栗
や
サ
ツ
マ
イ

モ
な
ど
、
私
の
大
好
物
が
た
く
さ

ん
！
旬
の
食
材
を
、
大
切
な
人
た

ち
と
一
緒
に
食
べ
る
一
時
に
幸
せ

を
感
じ
ま
す
。
と
こ
ろ
で
、
秋
に

食
欲
が
増
す
理
由
を
ご
存
知
で

し
ょ
う
か
。
諸
説
あ
る
よ
う
で
す

が
、『
基
礎
代
謝
が
高
ま
る
』『
冬

に
向
け
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
め
込

む
』『
夏
バ
テ
か
ら
の
回
復
』
が

あ
る
よ
う
で
す
。
鹿
児
島
の
秋
は

短
い
で
す
が
、い
ろ
い
ろ
な
『
秋
』

を
そ
れ
ぞ
れ
の
楽
し
み
方
で
楽
し

ん
で
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
岩
井
迫
）

きんもくせい ぎんもくせい

Ｇは御所のＧ。Ｋは風の子のＫ。M は季の子、未来のＭ。
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