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※食事のことでご意見・ご相談がありましたら、お気軽に上記までご連絡ください。 

 

 

 

 

 

                     ２０１９．９．１発行  栄養士：西村 瑞保 

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ね。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！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。 

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。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♪ 秋 の 味 覚 『 さ つ ま い も 』♪  

素材そのものに甘味がある、さつまいも♪料理に入れてもおやつに入れても秋を感じられる一

品ができあがります！保育園の給食でもさつまいもを使った食事をたくさん取り入れています。

ぜひ、参考にされてください。 

   

☆ 料理☆  

みそ汁、さつまいもごはん、天ぷら 

サラダ(マヨネーズやヨーグルトで和えるとおいしいですよ♪)  etc  

☆ おやつ ☆  

蒸しパン、さつまいもケーキ、焼きいも、スイートポテト 

ふかしいも、さつまいもスティック、さつまいもパイ etc  

 

 

今年もそらGの畑では、暑

い日差しにも負けず、おいし

そうに生長する夏野菜ができ

ました。きゅうりやなす、ミ

ニトマトなどを収穫すること

ができ、給食で出てくると喜

んで食べる子どもたちの笑顔

を見ることができました♪ 

今 が 旬 ！ さ ん ま  

さんまは９月ごろから穫れ始める

魚で、体の形が刀に似ていることか

ら「秋刀魚」と書きます。 

たくさんのあぶらを体にたくわえ

ており、このあぶらは脳の働きをよ

くしたり、悪玉コレステロールを減

らしたりする働きを持っています。 

あぶらののった焼きさんまは、絶

品です！！ぜひ、ご家庭でも旬の味

をお楽しみください♪ 
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