
 

し ょ く い く だ よ り 
名手保育園栄養課 R8.9.30 

★新米の季節になりました★ 

10 月に入ると、新米が出始めます。園で使っているお米も 10 月半ば頃

から新米に変わる予定です。新米は水分が多く、粘りが強くて香りも良く、

米が持つ甘みを感じることができ、炊きあがりがツヤツヤしていているの

が特徴です。水分を多く含んでいるので、お水を少なめにして炊くのがポ

イントです。良い事いっぱいのおいしい新米、楽しみですね♪ 

食欲の秋！旬の味覚を五感で楽しもう 

 
秋は美味しい食べ物が収穫される実りの秋です。旬

の食材は栄養価が高く、味も濃厚で美味しく感じら

れます。秋の食材にふれてみてください。またご家

庭でもお子様と一緒に簡単なお手伝いを通して食

への関心をプラスしてみてください。 

 

・例えば… 

 キノコをほぐす：しめじやマイタケを一口大  

 に割くお手伝いは、指先の発達にもぴったりで

す。 

・さつまいもを洗う 

 土のついたお芋を水できれいに洗うけでだけで

も「自分にお手伝いした！」という満足感につな

がります。 

  

10月は季節の変わり目で朝晩の寒暖差があり、体調を崩しやすくな

ります。この時期はスポーツの秋、食欲の秋と言われますが、外で体

をしっかり動かして 1 日三食をきちんと食べて、バランスよく栄養

を摂るように心がけ元気に過ごしましょう。 

✿もうすぐ運動会✿ 

 

子どもたちは本番に向けていっぱい練習をして、たくさん体を動か

しています。お家では早寝・早起きを心がけて、朝ごはんもしっか

り食べて登園してください。また、子どもは大人に比べて体温調節

機能が未発達なため、脱水症状や熱中症になる危険性があります。

「涼しくなってきたし…」と思わず、しっかり水分補給するように

してください。水筒も毎日忘れずに持たせてあげてください。 

 


