
 

10 月の秋祭りも終え、ハロウィンも過ぎ、街ではクリスマス色になっています。 

 11 月に入ると一気に寒さも増し朝は、お布団が恋しい季節になりました。 

空気も乾燥してるため体調を崩す人も出てくる頃ですね。 

しかし、子どもたちはそんなの関係ない♪様子でお外遊びが大好きです！ 

寒さが増してくるとお外にでるのもおっくうになってきますが、お天気のいい日は 

なるべくおひさまの下で遊びましょう＾＾ 

 

 

11 月 
10月 31日発行 参加費 

500 円 

ここから通信 vol.15 

11月 2日 ひだか こうた(2歳) 

11月 5日 ふじわらてんだい(1歳) 

11月 22日  ししど かんな（4歳） 

11月 29日 あかまつ ゆうご(1歳) 

11月 30日 ししど かいせい(2歳) 

 

♪おたんじょうびおめでとう♪ 

赤ちゃんとリフレッシュ体操♪ 

11 月生まれの 

おともだち 

子育て中のお母さんは忙しい！ 
毎日大変～！！ 
自分の体をメンテナンスを 
する暇なんてなーい！ 
気づけば肩凝り、腰痛。。 
ゆったり呼吸をして体をほぐしたり 
動かしたりして心体もリフレッシュ！ 
赤ちゃんを抱っこしてストレッチしましょう♪ 

 
 

持ち物 

・あればヨガマット、 

なければバスタオル 

・水分補給 

・タオル 寒くなりましたね。せきもとママです！ 

これからもっと寒くなってきます。 

安くておいしくて栄養価の高い季節の 

野菜をうまく取り入れて、 

母の味で家族の健康を守りましょう♪ 

今月はお散歩遊学の鳥羽さんからのリクエストで、 

炊き込みご飯のレシピにしてみました。 

おにぎりにするだけでお弁当になる便利なごはんです。！ 

 

さつまいもの炊き込みごはん 

☆ビタミンＣが多く含まれているので、 

かぜ予防、疲労回復に効果あり。 

・サツマイモ 中 1 本 

 ・お米     ２合 

 ・塩     小さじ１ 

① さつまいもを１ｃｍ角に切る 

② お米とお水(炊飯器の２合の量)をお釜に入れて、

上にさつまいもと塩をいれてスイッチオン！ 

 
ひじきときのこの炊き込みごはん 

☆ひじきには、ヨード、鉄分、カルシウム、食物繊維が多く含まれているので、自律神経、貧血、

便秘、骨粗しょう症などの効果あり。美髪、美肌効果もあり。 

・ひじき(水で戻したもの) 50ｇくらい 

 ★しめじ(きのこ類何でも) １パック  ★にんじん１/2 本  ★油揚げ又は鶏肉  適宜 

 ・お米          ２合    ・しょうゆ、みりん    大さじ２ 

① ひじきを水で戻す(３０分くらい) 

② ★は食べやすい大きさに切る 

③ お米とお水又はだし汁(炊飯器の２合の量)をお釜に入れて、上に具材を入れてスイッチオン！ 

 

 


