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日中はまだまだ暑い日もありますが、朝晩涼しくなり、秋を感じられる日が多くなってきました。

子どもたちは元気にかけっこやダンス等、運動会の練習をしており、夏の疲れを感じさせないくらい

元気に過ごしています。 きっと秋になり、食が進むからではないでしょうか。 たくさん食べて、いっぱい動き、

よく寝ることが元気の源です。 ぜひ、きのこやサンマなどを食卓に並べて、秋の食材を楽しんでください。

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

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。

 秋になると様々な食材が実りを迎え旬のものが多くなります。 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。

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

                          

  

 

材料（子ども1人分）

・さつまいも 40ｇ

・マーガリン 2.5ｇ

・生クリーム 0.8ｇ

・砂糖 5ｇ

・バニラエッセンス 適量

作り方

① さつまいもは皮をむいたらゆがいてつぶす。

② ①にその他の材料を加え混ぜる。
③ 好きな形に成形し天板に並べて、170℃のオーブンで8分焼く。

スイートポテト

～レシピ紹介～

青魚を食べよう

青魚とはサンマ、アジ、サバな

ど背中が青い魚のことです。
良質なたんぱく質たっぷり！

きのこを食べよう

食物繊維や、ビタミン類、

ミネラル類を多く含み

栄養満点です！

柿を食べよう

柿にはビタミンA、ビタミンCが多

く、美肌効果も期待できます！


