
 

暑かった夏がようやく終わり、過ごしやすい季節になりました。様々な作物が収穫される

秋は、食欲も旺盛になることから「食欲の秋」と呼ばれます。

私たちの体は食べ物から出来ています。健康な体づくりのためにも栄養バランスを考えて毎

日の食事でいろいろな食品を取れるといいですね。食欲の秋は美味しい食べ物がたくさん

あって、食事を楽しむのにもピッタリの季節です。
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「いただきます」には、生きもの

の命をいただくという意味があり

「ごちそうさま」には食事を作っ

てくれた人への感謝の意味があり

ます。子どもに食事のあいさつの

意味を伝え、習慣付けるようにし

たいですね。

秋の食材に欠かせないキノコ、食物

繊維、ビタミンD、ミネラルなどを豊

富に含んで、香りもよくどんな料理に

も合う優れものです。また、キノコは

カリウムが多いため、塩分の過剰摂取

を抑制するといわれます。

今月は、お誕生会で「森のごはん」

があります。キノコがたっぷり入った

味わい深いごはんです。

さつまいも

さつまいもに豊富に含まれる食物繊維

は、腸内の善玉菌を増やしておなかの調

子を整えるため、便秘の予防に役立ちま

す。穀類やいも類、野菜、海藻などを多

くとるかつての日本人の食生活に比べる

と現代の日本人の摂取量は２０分の１く

らいに減ってしまったそうです。

今が旬のさつまいもを食べて食物繊維

をしっかり 取りましょう。

キノコ

秋が旬の食べ物

さつまいもは、焼き芋にして食べる他に

も、輪切りにして茹でてバターで焼いて

も美味しくて簡単におやつとして食べら

れます。

キノコは、冷凍するとうまみがアップ！

冷凍すると、キノコの細胞が壊れてうま

み成分が出てくるので生で食べるより3

倍もうまみが増します。

簡単おやつ プチ情報


