
しいたけ 

３大
だい

うまみ成分
せいぶん

のグアニル
ぐ あ に る

酸
さん

を多
おお

く含
ふく

む 

しいたけは、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めるビタミン
び た み ん

Ｄ
でぃー

も

豊富
ほ う ふ

です。乾燥
かんそう

させるとビタミン
び た み ん

Ｄの含有量
がんゆうりょう

がぐんと上
あ

がります。 

 

なめこ 

ペクチン
ぺ く ち ん

という

栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

で、

血糖値
けっとうち

の上 昇
じょうしょう

を抑
おさ

えるなどの働
はたら

きが 

あります。 

えのき 

皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

の保護
ほ ご

を行
おこな

い肌
はだ

荒
あ

れ防
ぼう

止
し

なども期待
き た い

できる、

ナイアシン
な い あ し ん

や

ビオチン
び お ち ん

を多く 

含みます。 

秋
あき

のお彼
ひ

岸
がん

 おはぎ 

秋
あき

の彼
ひ

岸
がん

とは、秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

を挟
はさ

んで前
ぜん

後
ご

３日
か

間
かん

のことを言
い

います。 

保育
ほいく

園
えん

ではあんこの苦
にが

手
て

な子
こ

も食
た

べられる

ように、黒ごまときなこの

２種類
しゅるい

を提 供
ていきょう

します。 

       ９月２１日提供
ていきょう

 

きゅうしょくだより 
 

令和
れ い わ

３年
ねん

 ９月
がつ

   かんのん町
ちょう

保育園
ほいくえん

 

●今月
こんげつ

の献立
こんだて

 

夏
なつ

の疲
つか

れの出
で

てくる時
じ

期
き

ですが、朝
あさ

夕
ゆう

は過
す

ごしやすくなり、子
こ

どもたちの食
しょく

欲
よく

も増
ま

していくことでしょ

う。給 食
きゅうしょく

では旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

していきます。 

● 今月
こんげつ

の食材
しょくざい

 きのこ類
るい

、梨
なし

、ぶどう、さけ、、、 

           

 

 

 

  

 

さけは、実
じつ

は白
しろ

身
み

のお魚
さかな

で、記憶力
きおくりょく

や学習
がくしゅう

能力
のうりょく

向上
こうじょう

など、成
せい

長
ちょう

期
き

の子
こ

どもの脳
のう

の発達
はったつ

にとても大切
たいせつ

な栄養
えいよう

成分
せいぶん

、 D H A
でぃーえいちえー

や E P A
いーぴーえー

が豊
ほう

富
ふ

です。ホ
ほ

イ
い

ル
る

焼
や

きや揚
あ

げ

物
もの

、ム
む

ニ
に

エ
え

ル
る

と様
さま

々
ざま

な調
ちょう

理
り

法
ほう

で楽
たの

しめます。 

店頭
てんとう

には、色々
いろいろ

な種類
しゅるい

のきのこ

が並
なら

んでいます。きのこ類
るい

に

共
きょう

通
つう

して言
い

えるのは、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミン
ビ タ ミ ン

Ｄ
ディー

、ミネラル
み ね ら る

が豊富
ほ う ふ

で低カロリー
て い か ろ り ー

というこ

とです。 

香
かお

りがよく、どんなお
お

料
りょう

理
り

に

も合
あ

う優
すぐ

れものです。 

きのこのおいしい季節
き せ つ

 

絵
え

本
ほん

を通
つう

じて 

食
しょく

育
いく

を 

読書
どくしょ

の秋
あき

、絵
え

本
ほん

にの中
なか

の食
た

べ物
もの

の

印象
いんしょう

はわくわくとした気
き

持
も

ちととも

に食
しょく

への関心
かんしん

を高
たか

めます。絵
え

本
ほん

を通
つう

じて食
た

べる楽
たの

しさや、食
しょく

事
じ

のマ
ま

ナ
な

ー

などが自
し

然
ぜん

と心
こころ

に刻
きざ

まれます。 


