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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、さつまいもやきのこなど旬の食材をどんどん使って給食を提供していきますので、

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ていきましょう。

また、運動会に向けて練習していますので、朝ごはんを食べて元気いっぱいで園に来てくださいね。

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ることを

「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ます。
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。

調理室からのお届け情報！知ってて損はない！

今回のテーマ「窒息について知ろう！①」

みなさん、窒息についてどこまで知っていますか？

喉に物が詰まって息ができなくなると思ってらっしゃる方がほとんどだと思います。その通りです！
今回は窒息はなぜ起こるのか、それから万が一窒息したときの対処法までをシリーズ化して

お送りしたいと思います。

まず窒息とは、*呼吸が阻害されることによって血中酸素濃度が低下し、二酸化炭素濃度が上昇して、

脳などの内臓組織に機能障害を起こした状態をいいます。*日本気管食道科学会より抜粋

窒息は誰でもなることがありますが、特に多いのが乳幼児と高齢者です。乳幼児はまだ飲み込む力が弱く、

高齢者は加齢による飲み込む機能の低下によるものです。
私たちは飲食物を飲み込むときに、喉頭蓋（こうとうがい）という喉の奥にある体の一部が、飲み込む瞬間

気管に蓋をしてくれて、それのおかげで気管に食物が入るのを防いでくれています。

ヒトが生きていくうえで欠かせない喉頭蓋が、乳幼児はまだ未熟なので気管に食物や異物が
入りやすいのです。寝てばかりの赤ちゃんならまだしも、寝返りやハイハイ、歩きだした頃は何でも
口に入れてしまう時期でもあるので、周囲の大人が安全を確保してあげる必要があります。

でも安全確保っていっても何をどうすればいいの？窒息ってどんな状況で起きやすいの？と思いませんか？
そこを知って子どもたちに安全な環境を作ってあげましょう！

次回は「どんな状況の時に窒息になりやすいのか」をお伝えしていこうと思います！

たんぱく質、ビタミンA、

ビタミンD、カルシウムな

ど旬のさんまは栄養たっ

ぷり！ 焼いても、蒸しても

おいしいさつまいも！

食物繊維も多く便秘

疲労回復にもってこい！！

ビタミンB群、ビタミンDは

美肌作りや脂肪代謝に

欠かせません。

たくさん食べてきれいに

なろう！

こっちも

見てね！


