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令和
れ い わ

４年
ねん

１０月
がつ

   かんのん町
ちょう

保育
ほ い く

園
えん

 

 

秋
あき

は気候
き こ う

も過
す

ごしやすく、夏
なつ

の暑
あつ

さでおちていた食欲
しょくよく

も回復
かいふく

し、実
みの

りの秋
あき

で食
た

べ物
もの

もたくさん取
と

れる

ので「食欲
しょくよく

の秋
あき

」と言
い

われています。芋
いも

・きのこ・野菜
や さ い

・果物
くだもの

・魚
さかな

と秋
あき

が旬
しゅん

のものは種類
しゅるい

も多
おお

く、魚
さかな

も

冬
ふゆ

に備
そな

えて冷
つめ

たい海
うみ

で過
す

ごせるように体内
たいない

に脂
あぶら

を蓄
たくわ

えるため、脂
あぶら

がのっていておいしいです。旬
しゅん

のも

のは栄養価
えいようか

も高
たか

いので秋
あき

の味覚
み か く

をたくさん楽
たの

しめるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♪食欲
しょくよく

アップ
あ っ ぷ

のポイント
ぽ い ん と

♪ 

食事
しょくじ

に集 中
しゅうちゅう

できる環境
かんきょう

に 

遊
あそ

びながら、テレビ
て れ び

を見
み

ながらなど

のダラダラ
だ ら だ ら

食
た

べは、 少 量
しょうりょう

の食事
しょくじ

が

満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

を刺激
し げ き

し「お腹
なか

がいっぱい」

と錯覚
さっかく

を起
お

こしてしまいます。食事
しょくじ

時間
じ か ん

は集 中
しゅうちゅう

して食
た

べましょう。 

楽
たの

しく食
た

べられるように 

お友達
ともだち

や先生
せんせい

、家族
か ぞ く

との食事
しょくじ

は、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

に挑戦
ちょうせん

する意欲
い よ く

を高
たか

めたり、マナー
ま な ー

を

身
み

につけたりと大切
たいせつ

な経験
けいけん

の場
ば

になります。

「○○食
た

べなさい」と言葉
こ と ば

ばかりの強制
きょうせい

に

ならないように気
き

をつけましょう。 

たくさん遊
あそ

ぼう 

空腹
くうふく

は何
なに

よりのごちそうです。体
からだ

をた

くさん動
うご

かしお腹
なか

をすかせましょう。 

【さつまいも】 

さつま芋
いも

にはビタミン
び た み ん

C
しー

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

ビタミン
び た み ん

C
しー

は熱
ねつ

に弱
よわ

い成分
せいぶん

ですが、 

さつま芋
いも

は、でんぷんに守
まも

られている為
ため

、 

加熱
か ね つ

してもビタミン
び た み ん

C
しー

が壊
こわ

れにくいという長所
ちょうしょ

がありま

す。 

【秋刀魚
さ ん ま

（さんま）】 

旬
しゅん

を迎
むか

えるさんまは、脂
あぶら

が乗
の

ってとても美味
お い

しく 

良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

、貧血
ひんけつ

防止
ぼ う し

の鉄分
てつぶん

、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

るため

に必要
ひつよう

なビタミン
び た み ん

D
でぃー

、カルシウム
か る し う む

も多
おお

く含
ふく

まれています。 

E P A
いーぴーえー

（ エイコサペンタエン
え い こ さ ぺ ん た え ん

酸
さん

） や D H A
でぃーえいちえー

（ドコサヘキサエン
ど こ さ へ き さ え ん

酸
さん

）も豊富
ほ う ふ

です。 

D H A
でぃーえいちえー

は、脳
のう

の神経
しんけい

伝達
でんたつ

に関
かか

わり、記憶力
きおくりょく

や学習
がくしゅう

能力
のうりょく

を 

向上
こうじょう

させる効果
こ う か

もあると言
い

われています。 

【大学
だいがく

芋
いも

】 

さつま芋
いも

 中
ちゅう

サイズ
さ い ず

2本
ほん

 

さとう   大
おお

さじ 4 

水
みず

     大
おお

さじ 1 

しょうゆ  小
こ

さじ 1 

黒
くろ

ごま   適量
てきりょう

 

① さつま芋
いも

を皮
かわ

付
つ

きのまま洗
あら

い、乱切
ら ん ぎ

りにして 

あくが出
で

ないように水
みず

にさらし、水気
み ず け

をよく取
と

り

ます。 

② 170℃
ど

位
くらい

の油
あぶら

で揚
あ

げます。串
くし

などを刺
さ

して 

火
ひ

が通
とお

っているのを確認
かくにん

するといいです。 

③ 鍋
なべ

に水
みず

と砂糖
さ と う

を入
い

れ火
ひ

にかけ 

粘
ねば

りが出
で

てきたら、しょうゆを入
い

れ、 

揚
あ

げたさつま芋
いも

を入
い

れてさっくりと混
ま

ぜ 

ゴマ
ご ま

を入
い

れて混
ま

ぜる。 


