
 

  

    

  

 

令和６年度 10月号    

  第二双葉幼稚園 

栄養士  田中 友子 

智子   

食育だより 

    ふたばっこ 

 

読書の秋、芸術の秋、スポーツの秋、と言われるように、秋は何をする
にも適した季節ですが、やはり秋は食欲の秋ですね。暑さが和らぎ、過ご
しやすい秋になると、夏バテなどで低下していた食欲が回復する傾向にあ
るので、体調管理に気を付けながら、様々な秋を楽しみましょう。 

 

 

 

栽培や養殖、保存技術が発達したこんにちでは、多くの食材が一年を通して手に入

れやすく、食べ物から季節を感じることは難しくなっています。今年は旬の野菜や果

物も価格が高騰していますが、栄養価も高いため、日々の献立に上手に取り入れたい

ものです。秋は日本人の生活に欠かすことのできない米が収穫時期を迎えます。収穫

された直後のお米を新米と呼びます。新米は水分量が多いので、柔らかくて瑞々しく、

つややかなのが特徴です。よく噛んで新米ならではの香りや粘りを感じてみるのも醍

醐味の一つです。また、漢字で「秋刀魚」と書くサンマや、サケ、サバ、カツオなど

の魚は、秋になると脂がのって特においしくなります。豊かな実りに感謝しながら、

旬の食べ物をおいしくいただきましょう。 

 

 

生涯にわたって健やかに過ごすためには、乳幼児時期から健康的な生活を送ることが大
切です。ポイントをいくつかご紹介します。 

 ★主食・主菜・副菜を組み合わせた食事で、栄養バランスを整えましょう・・・ 

主食 

主菜 

ごはん・パン・麺類など、主に炭水化物を含むもの 

肉・魚、大豆製品など、主にたんぱく質を含むおかず 

副菜 野菜・きのこ・海藻など主に、ミネラル・食物繊維を含むおかず 
 

 

 
 

 

 

★減塩を意識しましょう・・・・・  

 
塩分のとり過ぎは、高血圧の原因となり、様々な生活習慣病を引き起こします。特に
加工食品など隠れた塩分には注意が必要です。 

 

 

 

★もっと野菜を食べましょう・・・・ 

  
野菜は、低エネルギーでビタミンや食物繊維も多く含む事
から、生活習慣病の予防に役立ちます。                                         

 

 

加熱してかさを減らす みそ汁やスープに入れる 
 

市販のカ
ット野菜
や冷凍野
菜を利用
する 

スープは残す 
塩分が少な
い調味料を
選ぶ 

柑橘類や酸味、香
味野菜を利用する 

必要以上に調味料
を使わない 

 

  


