
旬
しゅん

の食 材
しょくざい

と料理
りょうり

 

 

さつま芋
いも

：さつま芋
いも

のレモン煮
れ も ん に

、さつま芋
いも

モンブラン
も ん ぶ ら ん

、さつま芋
いも

のきな粉
こ

スティック
す て ぃ っ く

 

里芋
さといも

：けんちんうどん 

ごぼう：きんぴらごぼう、筑前煮
ちくぜんに

 

れんこん：れんこんのつくね焼
や

き、れんこんきんぴら 

果物
くだもの

：りんご、柿
かき

 

 

♪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
たい

切
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。 

１０月
が つ

食
し ょ く

育
い く

だより 
２０２２年

ねん

１０月
がつ

 あいせん保育園
ほいくえん

 

秋
あき

の涼
すず

しさを感
かん

じられるようになってきました。この時期
じ き

になると子
こ

どもたちの食 欲
しょくよく

がどんどん増
ま

してきます。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、 体
からだ

を動
うご

かす心
ここ

地
ち

よさや空腹
くうふく

で 頂
いただ

く食事
しょくじ

の美
お

味
い

しさや楽
たの

しさ

を感
かん

じて欲
ほ

しいですね。 

さつまいもの主成分
しゅせいぶん

はでんぷんという糖質
とうしつ

ですが、ビタミン
び た み ん

やミネラル
み ね ら る

類
るい

も豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。また、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

も非常
ひじょう

に多
おお

く含
ふく

まれているのが特 徴
とくちょう

です。 

りんごの１０倍
ばい

以 上
いじょう

も含
ふく

まれてい

て、肌
はだ

の健 康
けんこう

維持
い じ

や、ストレス
す と れ す

を

緩和
かんわ

させるのに必 要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です。 

ご飯
はん

の１８倍
ばい

もの 量
りょう

が含
ふく

ま

れています。血 圧
けつあつ

を下
さ

げるの

に効果的
こうかてき

な栄養素
えいようそ

です。 

便秘
べんぴ

を 解 消
かいしょう

させるだけでなく、

血 液
けつえき

をさらさらにしたり血糖値
けっとうち

を

コントロール
こ ん と ろ ー る

する 働
はたら

きもあります 

ビタミン
び た み ん

Ｃ カリウム
か り う む

 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

 


