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                     ２０１８．９．１発行  栄養士：西村 瑞保 

まだまだ暑い日が続いていますね。秋は、おいしい食べ物がたくさん収穫される季節です。こ

の秋も、子どもたちと一緒に食べ物を見たり、触れたり、匂いをかいだりしながら、食事を楽し

みたいと思います。 

９月４日（火）は「秋の遠足」となっています。全クラス、愛情弁当と飲み物の準備をお願い

します。なし狩りを待ち遠しそうにするたいよう組、かぜ組の子どもたち♪獲れたてのおいしい

果物を持って帰ってくる子どもたちの笑顔が楽しみです♡  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ま だ ま だ 暑 い 日 が 続 き ま す ！ 

 夏のイベントも終わり、秋を迎える季節になりましたが厳しい暑さが続いて

います。暑さで食欲も落ちてしまいがちですが、しっかり食べて元気に過ごし

ましょう！ 

☆たんぱく質が多い食べ物（肉・魚・大豆製品・卵） 

        ☆ビタミンＢ1が多い食べ物（豚肉・大豆・うなぎなど） 

        ☆ビタミン類、ミネラルが多い食べ物（野菜・果物） 

 

これらの食べ物を、積極的に食事に取り入れてみましょう！また、汗をかくと、体内の水分

が失われます。水や麦茶などで水分補給をこまめにしましょう。清涼飲料水やジュース類は、

糖分が多く含まれるものもあるので、飲みすぎに注意しましょう。 
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