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令和4年１０月１日

篠 崎 保 育 園給 食 だ よ り １0 月 号

実りの秋、食欲の秋です。一年中で一番食べ物の美味しい季節です。

子どもの頃から食べ物の旬を知り、旬の恵みを味わうことは、豊かな感性や

味覚形成にとても重要な事です。毎日の食卓に旬の食材を取り入れ、話題も

豊かな楽しい時間を過ごしたいですね。
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。

旬の食べ物さつまいも


