
<塩味
え ん み

><甘味
あ ま み

><旨味
う ま み

>は 

本
ほん

能
のう

的
てき

に好
この

む味
あじ

と言
い

われています。 

人
ひと

は身体
か ら だ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を 

『おいしい』と感
かん

じます。 

<塩味
え ん み

>ナトリウム
な と り う む

は身体
か ら だ

に必要
ひつよう

なミネラル
み ね ら る

 

です。 

<甘味
あ ま み

>糖
とう

は、体内
たいない

でエネルギー
え ね る ぎ ー

になります。 

<旨味
う ま み

>アミノ
あ み の

酸
さん

と、核酸
かくさん

の味
あじ

です。 

主
おも

にたんぱく質
しつ

に含
ふく

まれています。 

 

 <酸味
さ ん み

><苦味
に が み

> 

本能的
ほんのうてき

に苦手
に が て

な味
あじ

です。 

ですが、経
けい

験
けん

を積
つ

むことで『おいしい』と 

感
かん

じるようになります。 

きゅうしょくだより 
 

令和
れ い わ

３年
ねん

 １０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

 

実
みの

りの秋
あき

、食
しょく

欲
よく

の秋
あき

、と言
い

われるほどおいしいものが多
おお

い季
き

節
せつ

になりましたね。 

秋
あき

の味覚
み か く

を味
あじ

わいながら気
き

温
おん

の変
へん

化
か

に負
ま

けない身体
か ら だ

を作
つく

りましょう。 

● 今月
こんげつ

の食材
しょくざい

 さつま芋
いも

、梨
なし

、柿
かき

、みかん、、、 

           

 

 

 

  

  

さつま芋
いも

 さつま芋
いも

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、腸
ちょう

内
ない

の善
ぜん

玉
だま

菌
きん

を増
ふ

やしておなかの 

調
ちょう

子
し

を整
ととの

えます。品種
ひんしゅ

にあった調理
ちょうり

をすれば、よりおいしく食
た

べられます。 

 ６日
か

：さつま芋
いも

ドーナツ
ど ー な つ

 １４日
か

：ふかし芋
いも

 ２２日
にち

大学
だいがく

芋
いも

など  

 

大
おとな

人でも初
はじ

めて経
けい

験
けん

する味
あじ

や

歯
は

ごたえに抵
てい

抗
こう

があるのは自
し

然
ぜん

なことです。好
す

き嫌
きら

いは生
う

ま

れつき備
そな

わっているものでは

なく、味
あじ

や食
しょく

事
じ

の経
けい

験
けん

の違
ちが

い

で出
で

てきます。多
おお

くの食
しょく

品
ひん

や

味
あじ

を繰
く

り返
かえ

し経
けい

験
けん

することで、

『おいしい』と感
かん

じる食
た

べ物
もの

が

増
ふ

えていきます。味覚
み か く

は経験
けいけん

に

よって幅
はば

を広
ひろ

げていきます。 

 

味覚
み か く

を 

発達
はったつ

させるのは経験
けいけん

 

みんなが好
す

きな味
あじ

 

みんなが苦手
に が て

な味
あじ

 

１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛
あい

護
ご

デ
で

ー
ー

 

目
め

の健
けん

康
こう

によい食
た

べ物
もの

をとり入
い

れて目
め

を大切
たいせつ

に！ 

 ※目
め

によいビタミン
び た み ん

のほかに、 

魚
さかな

に含
ふく

まれる D
でぃー

H
えいち

A
えー

やブ
ぶ

ル
る

ー
ー

ベ
べ

リ
り

ー
ー

の 

ア
あ

ン
ん

ト
と

シ
し

ア
あ

ニ
に

ン
ん

も 

目
め

の健康
け ん こ う

に効果的
こ う か て き

です。 

 

ビタミン
び た み ん

A
えー

；目
め

の乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぎ働
はたら

きをよくします。 

(緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

・レバー
れ ば ー

など) 

ビタミン
び た み ん

B 1
びーわん

；目
め

の神
しん

経
けい

の働
はたら

き

を正
せい

常
じょう

にします。 

(レバー
れ ば ー

・豚肉
ぶたにく

・うなぎなど) 

目
め

によいビタミン
び た み ん

 


