
らいおん組さんになってはじめての食育です。 今回は、たけのこの皮むきに挑戦しました。
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葵ヶ丘保育園

●食物繊維の塊●

食べても分かるとおり食物繊維を豊富にふくんでい

るため、便秘や大腸がんなどの予防に効果がありま

す。

●疲労回復に●
グルタミン酸やチロシン、アスパラギン酸などのうま

み成分でもあるアミノ酸が含まれています。ゆでた時

にでる白い粒状のものはチロシンで害はありません。

これらの成分は疲れをとる働きもあります。

●頭も気持ちもスッキリ●

歯ごたえのあるたけのこを食べると、噛む回数が増え

ます。良く噛むと脳が活性化しストレスを不快な情報

としてとらえる扁桃体（へんとうたい）という部分の

活動を抑えてくれます。噛むことは、頭も気持ちも

スッキリさせる効果があります。

●食べ過ぎに注意●

エグミ成分である「シュウ酸」が胃腸に負担をかけ

たり肌に悪影響を及ぼしたりします。また、「コリ

ン」や「イノリン」といった成分は摂り過ぎると吹

き出物やアレルギーに似た症状を引き起こすことが

あります。

たけのこについてお話したこと
・たけのこは大きくなると竹になります

・たけのこは大きくなるのが早く、１日１メートルも伸びることがあります

・食物繊維が豊富でうんちを出すのを助けてくれます

・たけのこの旬は春。いまが一番おいしい季節です

●カリウムたっぷり●

ナトリウム（塩分）を排泄する役割があり、高血圧

に効果があります。また、足などのむくみをとる作

用もあるそうです。

●材料（子ども３人分）

たけのこ（根元の部分）・・・100ｇ（中２ｃｍ２個分）

塩・・・適量 、 揚げ油・・・適量

●作り方

①たけのこの根元の硬い部分を、透けるぐらいに薄く輪切りにしてザルに広

げ、よく水気を切っておく。

②180℃に熱した油で①を薄く色づく程度に揚げ、油を切って塩を振る。

簡単おやつレシピ たけのこチップス


