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不足しがちな

ビタミンを補給！

暑さに対する抵抗力をつけるビタミンC。

糖質や脂質をエネルギーに変えるビタミンB1。

カロテンやビタミンEには老化防止や抗酸化

作用あり。

水分補給の

日中はまだまだ暑い日が続きますが、ほんのり日焼けした子どもたちの姿にたくましさを感じます。

９月からは「実りの秋」という言葉があるとおり、おいしい果物・野菜・魚などがたくさん出回る季節です。

プランターのさつまいものつるも、子どもたちの愛情と太陽の日差しをいっぱい浴びてすくすく育ち、

もうすぐ収穫の時期。どんなさつまいもが出てくるか今から楽しみです。

この時期は季節の変わり目で夏の疲れが出始め、体調を崩しやすい時期でもあります。体調管理に

十分気をつけて秋の味覚を楽しみましょう。

また、運動会に向けての練習も始まりますので、パワーの源となる朝ご飯をしっかり食べて元気に

園に来てくださいね。

●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊●

さて、９月の食育指導は「食べ物の栄養について知ろう」についてお話しする予定です。

わたしたちは毎日元気に過ごせるように、必要な栄養素を色々な食品から取り入れています。1つの

食品のみで適切な栄養素の種類・量をとることはできません。そのため、「ご飯だけ…」「お肉だけ…」と

好きなものだけを食べる偏った食事では健康な体は作れません。様々な食品を組み合わせて、

バランスの良い食事にすることが大切です。

では、食品を栄養素の特徴によって「赤」「黄」「緑」で色分けしている栄養三色についてご紹介します。

からだをつくる
もとになる赤

エネルギーの

もとになる黄
からだのちょうしを

ととのえるもとになる緑

●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊●

９月１日は防災の日です。非常食の準備はいかがでしょうか？

台風や地震などの災害に備え、非常食や防災グッズを確認しておきましょう。

災害発生時に、水道・電気・ガスのライフラインが途絶えてから復旧に要する時間は

大体３日間と言われています。そのため最低３日間の非常食や水の備えが必要になります。

非常食には水・米（アルファ米）・パン・缶詰・ビスケット・チョコレートなどが挙げられます。

非常食として備えるのも大切ですが、子どもが日常的に食べ慣れているお菓子なども

賞味期限ごとに買い替え、備えておきましょう。

炊き込みごはんやパンの缶詰などもあり種類も豊富で味も良くなってきています。

災害時には、子どもは環境の変化により精神的に不安定になるため、食べ慣れていない

非常食だと心身を満たすことが難しいこともあるので、食べ慣れたものがあると心を癒してくれる

ので備えておいたほうがいいですね。

☆９月１日は防災の日☆


