
バランス
ば ら ん す

よく食
た

べよう 

健
すこ

やかな毎日
まいにち

を送
おく

るためには、食事
しょくじ

を通
とお

して必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をバランス
ば ら ん す

良
よ

く摂取
せっしゅ

することが大切
たいせつ

で

す。保育園
ほいくえん

ではこどもたちに、食
た

べ物
もの

のはたらきを赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３色
しょく

で伝
つた

えています。赤
あか

は体
からだ

を

作
つく

るたんぱく質
しつ

を含
ふ

む食
た

べ物
もの

、黄
き

はエネルギー
え ね る ぎ ー

のもととなる脂質
し し つ

・炭水化物
たんすいかぶつ

を含
ふく

む食
た

べ物、緑
みどり

は

体調
たいちょう

を整
ととの

える効果
こ う か

のあるビタミン
び た み ん

・ミネラル
み ね ら る

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

をそれぞれ示
しめ

しています。１回
かい

の食事
しょくじ

で

３色
しょく

それぞれの色
しょく

のなかまの中
なか

から２種類
しゅるい

以上
いじょう

の食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れると、バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食事
しょくじ

にな

るとされています。 

しっかり食
た

べて秋
あき

を元気
げんき

に過
す

ごそう！ 
「〇〇の秋

あき

」と聞
き

くと、「スポーツの秋
あき

」「食欲
しょくよく

の秋
あき

」を思
おも

い浮
う

かべる方
かた

も多
おお

いのではないでしょ

うか。運動会
うんどうかい

などで体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

が増
ふ

える秋
あき

こそ、しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね！ 

 

栄養
えいよう

の話
はなし

をすると、苦手
に が て

なものでもすすんで食
た

べようとする姿
すがた

も見
み

られます。 

おうちでもお子
こ

さんと一緒
いっしょ

に、「これは何色
なにいろ

のなかまの食
た

べ物
もの

かな？」と話
はな

したりして、楽
たの

しく

バランス
ば ら ん す

よく食
た

べるきっかけを作
つく

ってあげましょう。 

10月
がつ

食育
しょくいく

だより 
2024年

ねん

１０月
がつ

 あいせん保育園
ほいくえん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

と料理
りょうり

 

さつま芋
いも

 

さつま芋
いも

はビタミン
び た み ん

Ｃと食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん入
はい

った食材
しょくざい

です。

茶巾
ちゃきん

しぼり、ふかし芋
いも

などでいただ

きます。 

 

素揚
す あ

げ し た 芋
いも

に

黄名
き な

粉
こ

をまぶしたり、

軽
かる

く塩
しお

をふるだけの

おやつも人気
に ん き

があり

ます。 

赤
あか

のなかま 血
ち

や肉
にく

となる 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆製品
だいずせいひん

 

・乳製品
にゅうせいひん

 

緑
みどり

のなかま 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

野菜
や さ い

・きのこ・海藻
か い そ う

・果物
く だ も の

 

 

黄
き
のなかま 働

はたら

く力
ちから

や熱
ねつ

となる 

ごはん・パン
ぱ ん

・めん・芋
い も

 

・ナッツ
な っ つ

類
る い

・砂糖
さ と う

・油
あぶら

 

 

 

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

 秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じる季節
き せ つ

です。秋
あき

の味覚
み か く

を満喫
まんきつ

します。 

 

● 大豆
だ い ず

と根菜
こんさい

の煮物
に も の

 

  十三夜
じゅうさんや

は豆名月
まめめいげつ

や栗名月
くりめいげつ

とも言
い

われ、収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

して、豆
まめ

や栗
くり

をお月
つき

様
さま

にお供
そな

えします。今年
こ と し

は 15日
にち

です。 

15日
にち

の給 食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。 


