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サンマ
血栓防止効果のあるEPAや、

学習能力を高めるDHAが

多く含まれています。

新米
水分が多いので、

少し水を少なめにして

炊くといいです。

さつまいも
ビタミンCや便秘を解消

してくれる食物繊維が

豊富です。

２６（木）遠足について

・ぞう・くま・うさぎ組の方は、お弁当（おかず入り）、水筒（お茶）、箸またはフォークの持参をお願いします。

・めだか組・ひよこ組・りす組の方はお弁当（おかず入り）、箸またはフォークの持参をお願いします。

＊めだか組の離乳食と3歳未満児（めだか組・ひよこ組・りす組）のお茶は園で準備します。

お知らせ
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●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●

さて、10月の食育指導は「旬の食べ物を知ろう（秋季）」についてお話しする予定です。
豊かなこの時代、流通の発展や科学の進歩などにより、スーパーに行けば年中どんな食材でもすぐに手に
入れることができますが、食べ物にはそれぞれ一番おいしい時期が決まっていて、そのことを「旬」といいます。
旬とは自然の気候の中でのびのび育った野菜・果物・魚などが市場にたくさん出回る時期のことで、味も
おいしく、その季節のわたしたちの体に適した働きをしてくれる栄養もたくさん含まれていることが特徴です。
四季に恵まれる日本は南北に細長い地形なので、それぞれの土地ならではの野菜や魚などが採れ、
いろんな食材の旬を味わうことができます。今の時期の旬の食べ物にはサンマ・さつまいも・秋なす・きのこ・
ぶどう・なしなどがあり、暑い夏に疲れた体を癒してくれる働きがあります。

日中はまだまだ暑い日もありますが、朝夕のさわやかな風に秋の気配が感じられ、すっかり食欲が

戻ってくる季節になりました。

秋といえば、芸術の秋、スポーツの秋・・・そしてなんといっても実りの秋！収穫の秋！！食欲の秋！！！

園では、今月は子どもたちがさつまいもを収穫してくれる予定なので、それらを使ったクッキングや

食事を通してたくさんの秋を感じてほしいと思います。

暑い時期の疲れが出始めたり、朝夕と日中の気温差で体調を崩しやすくなる時期です。バランスのとれた

食事や十分な休息で体調管理には気をつけましょう。

また、運動会に向けて毎日活動をしていますので、しっかり朝ごはんを食べて元気いっぱいで園に来て

下さいね。

給食メニュー紹介 ～とうふのまりあげ～

【 材料 】（一人分）

・鶏ひき肉・・・・・15ｇ ・塩・・・・・0.2ｇ

・豆腐・・・・・・・・40ｇ ・食油・・・4ｇ

・にんじん・・・・・5ｇ ・三温糖・・・2ｇ

・玉ねぎ・・・・・・5ｇ ・しょうゆ・・・2ｇ

・ねぎ・・・・・・・・3ｇ ・みりん・・・・2ｇ

・しょうが・・・・・1ｇ ・水・・・・・・2ｇ

・ごま油・・・・・・1ｇ

【 作り方 】

① 豆腐は粗くほぐし、ザルで水気をきっておく。

② 玉ねぎ・にんじん・ねぎ・しょうがはみじん切りにし、

ごま油で炒める。

③ 鶏ひき肉に①・②・卵・片栗粉・塩を加えて混ぜ合わせ、

一口大に丸めて、油で揚げる。

④ 三温糖・しょうゆ・みりん・水を合わせて煮立たせ、③に

からめる。

※ 片栗粉の量は、豆腐の水分量で調整する。


