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平成３０年 9月 １日

虫の音と共に、少しづつ秋の気配も感じられるよう
になってきましたね。子どもたちは夏の疲れも出てく
るころです。日中はまだまだ暑くても、朝晩は涼しく
なっていますので、食事や体調管理に気をつけて、元
気に秋を迎えましょう。

9月の給食だより

給食室では、子どもた
ちに噛むことの大切さを
伝えるようにしています。
ぜひ、ご家庭でも話題に
していただければと思い、
繰り返し給食だよりに載
せさせてもらっています。

腸の調子を整えましょう

１日を元気に過ごすには、快眠、
快食と共に「快便」がポイントです。
うんちを出やすくするには、朝食を
必ず食べることが大事。ごぼう、た
まねぎ、だいず、バナナなど、オリ
ゴ糖を多く含む食品をとると、腸内
細菌のバランスがよくなります。ま
た、便秘の予防には、海藻やいも類、
野菜など食物繊維が多い食べ物が効
果的です。腸の調子を整えて１日を
スッキリスタートさせましょう。

お米は栄養たっぷり
ごはんは、味が淡泊でおかず

にも合い、よく噛むことで唾液
に含まれるホルモンが脳を活性
化します。また、食後の血糖値
も上がりにくく、ゆっくり吸収
されるため腹もちがよく、脂質
が少ないのでパンなどに比べ太
りにくい食材です。

秋の味覚を楽しみましょう
「実りの秋」と言われるように、秋は新米、なす、さんま、
りんご、ぶどう、くり、なし、まつたけなど、おいしい食
べ物がたくさん出回る季節です。旬の食材を知って味わう
ことは、食材への興味が増し、味覚形成にも役立ちます。

おみこし
巡業

*冷やしうどん
*ゼリー


