
きゅうしょくだより
ー　10月号　さいこうこどもえん　―

～ メニュー紹介 ～

★ 旬の食材を知ろう ★

～ お月見給食 ～

暑かった夏も、朝夕吹く風が冷たく感じる季節になってきました。木々も色づき始めて、実りの秋・食欲

の秋・スポーツの秋を迎えました。体調を崩さないように規則正しい食生活を心がけ、充実した楽しい秋

を過ごしましょう。

～ １０月の目標 ～

９月２５日はお月見給食でした。

たまごふりかけで色をつけたご飯をまるくして月に見立て、お

月見ボールは、ミートボール風に仕上げてお月見団子の様

に盛り付けました。

かぼちゃスープは子ども達が食べる時に混ぜたら色の変化

を楽しめるように、かぼちゃをペーストにしてから作りました。

子ども達の喜ぶ姿が見られてよかったです。

『旬』とは？

２つの１０を横にすると、まゆと目の様に見えることから１０月１０日は、目の愛護デーとされています。子

どもの頃は目が最も育つと言われます。元気で健康な目を保つため、きちんと栄養をとることも必要です。

１０月１０日に、子どもたちの「目」の健康を見直してみるのも良いでしょう。

野菜や果物、魚がたくさんとれる季節のことで、食べ物によってそれぞれ違い

ます。「旬」に関係なく一年中売っているものもあります。そういった食べ物は多く、

ハウス栽培のように暖かい部屋で育ったものや外国から輸入されたものです。

①栄養価が高い

『旬』の食材のいい所って？？

旬の食材は、旬ではない時に比べ栄養価が高く、香りや旨味が豊富なので、

少ない調味料でも、料理をおいしく味わえます。

②価格が安い
旬の食材は、豊作物でも魚介でも大量にとれた食材が一斉に市場に出回

る為、価格が安く手に入ります。

季節ごとに旬の食材が移り変わるのは、春・夏・秋・冬の四季がある日本な

らではの楽しみです。
③四季を感じられる

★１０月１０日は『目の愛護デー』

・ ビタミンA：緑黄色野菜、レバー、卵黄など ⇒ 目の疲れをいやすよ！！

・ ビタミンB群：豚肉、卵、ごま、豆類など ⇒ 視力低下を予防するよ！！

・ ビタミンC：緑黄色野菜、果物、芋類など ⇒ 充血や疲れ目を防ぐよ！！

・ ＤＨＣ：いわし、さんま、さばなど ⇒ 視覚の情報をスムーズにしてくれるよ！！

特に目に良い栄養って？

旬の食材は、子どもたちの「知りたい!」を引き出す最高のきっかけです。

給食の野菜を見て「これ何だろう？」「お名前は？」と尋ねたり、皮のついたさつまいもを触って、

「お髭が生えてる！」「硬いね」と驚いたり。そんな子どもたちの小さな「なぜ？」や発見を大切に

していきたいと考えています。

「どうして火を通すと柔らかくなるんだろう？」「どこの畑で育ったのかな？」と問いかけ、すぐに

答えを伝えるのではなく、「不思議だね」「一緒に見てみる」と共感を大切に考える時間を楽しむ

ことで食べ物の興味や親しみがぐっと深まります。実りの秋。子どもたちの発見をぜひ見つけて

みてください。

『これなぁに？」から広がる発見!!


