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食欲の秋・運動の秋！ 
 

 

夏の暑さもなくなり、過ごしやすい実りの秋になりました。 

食欲の秋ともいわれるように、美味しい食べ物がたくさん出回ります。 

 秋の味覚を楽しんでください。 

運動の秋でもあります。子どもたちも運動会にむけて、 

元気に体を動かしています。 

給食もたくさん食べてくれています。おうちでも美味 

しい旬の食材をたくさん食べて、元気に過ごして楽しい 

運動会にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

秋の風物詩でもあるさんまは、脂がのってとてもおいしく食べることができ 

ます。 

たんぱく質・ビタミンが豊富な青背魚で、貧血に効果のあるビタミンＢ１２ 

を含んでいて、ビタミンＡも豊富に含まれています。サンマのビタミンＡは、 

レチノールといい、皮膚や粘膜を丈夫にする働きがあり、眼精疲労を防ぎます。 

 最近では高価な魚になってしまいました 

が、選ぶときはお腹がしっかりした硬いも 

ので目が透明で濁っていないもの、口の先 

が黄色いものにしましょう。 

今月は６日（金）にさんまの蒲焼風がで 

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   三角食べとは、ご飯→おかず→汁もの→ 

ご飯→を繰り返して、全体の料理を均等に 

食べていく日本特有の食べ方です。 

ご飯とおかずを口の中で混ぜながら食べ 

る事を「口中調味」と言い、口の中でご飯 

とおかずの味を調節する事ができます。 

こういった食べ方をすることで、知らな 

いうちに味の深みや幅を広げることができ、 

味覚が養われます。 

そしてさらに、一種類のおかずを先に食べてしまうことでおなかいっぱいに 

なるのを防ぎ、栄養の偏りがなくなります。 

日本独特の食べ方や文化を大切にするためにも三角食べをしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

さつまいもは料理にもお菓子にも使える甘くてエネ 

ルギーになる食べ物です。 

鳴門金時という種類をよく見かけますが、最近では 

紅あずま・安納芋・紅はるかなどの種類や食感がホク 

ホクとしたものやねっとりとしたものがあります。 

ビタミンＣも多く含まれていますが、さつまいもの 

ビタミンＣは過熱調理をしても壊れにくい長所があり 

ます。風邪の予防にも効果的です。 

幼稚園でもさつまいも掘りをします。掘ったさつま 

いもでクッキングもします。 

給食では２７日にさつまいもごはんがでます。 

 

 

＊＊加工食品などで、原材料の詳細が気になる方はご連絡ください＊＊ 

豊能町立ひかり幼稚園 

 

  

 

三角食べしていますか？ 

 

旬の食材 さんま 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬の食材 さつまいも 

 

 

 

 

 

 

 

 


