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平成２７年１０月１日     

かんのん町保育園  

 
季節
き せ つ

の食材
しょくざい

 

ごぼう 
 ごぼうは秋

あき

から年末
ねんまつ

にかけておいしくなる食 材
しょくざい

です。食 物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

なため、乳 酸
にゅうさん

菌
きん

の繁 殖
はんしょく

を増進
ぞうしん

して

腸
ちょう

を 整
ととの

え、便通
べんつう

をよくする 働
はたら

きがあることはよく知
し

られていますが、その他
た

脂肪
しぼう

の 吸 収
きゅうしゅう

を防
ふせ

いで肥満
ひまん

や

動 脈
どうみゃく

硬化
こうか

・糖 尿 病
とうにょうびょう

を予
よ

防
ぼう

したり、血 中
けっちゅう

コレステロールの低下
ていか

にも効果
こうか

があることがわかっています。独特
どくとく

の

歯
は

ごたえや味
あじ

わいがあり、肉
にく

や 魚
さかな

の臭
くさ

みを消
け

す効果
こうか

もあるので料理
りょうり

に一層
いっそう

の味
あじ

わいを加
くわ

えることができます。歯
は

ごたえを
楽
たの

しむなら
千切
せんぎ

りに、
噛
か

む
力
ちから

が
弱
よわ

いこどもにはささがきなど
切
き

り
方
かた

で
噛
か

む
力
ちから

も
変
か

わります。
 

食
た

べる

人
ひと

や

料理
りょうり

によって

切
き

り

方
かた

を

変
か

えるとよいでしょう。 

 

 

食 欲
しょくよく

の
秋
あき

になりました。
子
こ

どもたちも
春
はる

にくらべると
食
た

べる
量
りょう

もぐっと
増
ふ

えたのではないでしょうか。
子
こ

ど

もは、
大人
おとな

とは
違
ちが

い
成 長
せいちょう

するための
栄養
えいよう

が
必要
ひつよう

です。
主 食
しゅしょく

、
主
しゅ

菜
さい

、
副菜
ふくさい

、
汁物
しるもの

をできるだけ
揃
そろ

えていろい

ろな
食 材
しょくざい

を
食
た

べることで
栄養
えいよう

のかたよりを
防
ふせ

ぎ
健康
けんこう

な
体 作
からだづく

りにつなげることができます。
食
しょく

欲
よく

の
増
ま

す

この
時期
じ き

にいつもの
食事
しょくじ

を
見直
みなお

してみましょう。 

 

主 食
しゅしょく

、
主
しゅ

菜
さい

、
副菜
ふくさい

、
汁物
しるもの

にはそれぞれの

役割
やくわり

があり、
主
おも

な
栄養源
えいようげん

が
異
こと

なっています。

その
為
ため

、これらをそろえることでだいたいの

バランス
ば ら ん す

がとれるようになっています。
忙
いそが

し

い
時
とき

はたっぷりの
野菜
やさい

入
い

りの
汁物
しるもの

で
副菜
ふくさい

と
兼
か

ねたり、
野菜
やさい

とお
肉
にく

を
一緒
いっしょ

にすることで
主
しゅ

菜
さい

副菜
ふくさい

両 方
りょうほう

の
役割
やくわり

を
持
も

たせることもできま

す。
毎日
まいにち

のことなので
無理
む り

なく
工夫
くふう

できると

いいですね。

 

米
こめ

・パン・麺
めん

など

で炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く体内
たいない

でエネル
え ね る

ギー源
ぎ ー げ ん

になりま

す。 

魚
さかな

・肉
に く

・ 卵
たまご

など

たんぱく質
しつ

が多
おお

く

含
ふく

まれ、骨
ほね

や筋
きん

肉
に く

など体
からだ

を作
つく

る

もとになります。 

野菜
や さ い

・果物
くだもの

な

どﾋﾞﾀﾐﾝ
びたみん

やﾐﾈ
みね

ﾗﾙ
ら る

を 多
おお

く 含
ふく

み、 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を 整
ととの

えま

す。 

水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

の他
ほか

ﾐ
み

ﾈﾗ
ね ら

ﾙ
る

など

も 補
おぎな

い

ます。 


