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五十川保育園

暦の上では、 すっかり秋ですが、 まだまだ暑い日が続いております。 運動会の練習も始まり、
体力を消耗しやすい為、 丈夫な身体を作っておく必要があります。 秋と言えば何と言っても

「食欲の秋」です。 秋には果物をはじめとした句の食べ物が沢山あります。 柿や林檎等には、
ピタミンCが豊富で、 風邪をひきにくくしてくれます。 栗や胡麻、 ピーナッツなどは、 粘膜を
強くしてくれます。 旬のものを沢山食べて、 健康な身体を作りましょう。 又、 十分な睡眠と
バランスのとれた食事を心がけましょう。
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とうもろこし

れ、 コ ーンフレ ー クなどの
加工食品にもなっています。主な成分は炭水化物
ですが、 ビタミンやカリウムなどのミネラルや食
物繊維もパランスよく含んでいるので、 エネル
ギー補給源として子どものおやつにも最適です。
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言呈言こ言言厄は、 ほかの食材より熱に強いため、 炒める、 揚げ
るなどの加熱調理に向いています。青くささがあ
ることから子どもが苦手な野菜となっています
が、 揚げものにしたり 、 かつお節など香りのある
ものと合わせることで食べやすくなります。
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食べるときのマナー

",, 
,) 

食べる楽しさを伝えましょう
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食事の時間はうれしいものですが、 楽しくなりすぎてし
まい、 口にたくさん入ったまましゃべったり 、 隣の子と

ふざけあったりしてしまう
と、 まわりにいる人が不快
に感じることがあります。
食卓にひじをつかない、 食
器で音をたてない、 口を閉
じて食べるなど、 一緒にい
る人も楽しく食べられるマ
ナ ー を教えていけるといい
ですね。
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3歳未横児追加
日 曜 昼 食

10時
延長

2 初期：おかゆ・玉葱・人参・じゃが芋 ・ @ 

月 中期・後期：おかゆ ・ 人参スティック

30 二色野菜の煮物・納豆汁 野菜せんべい

3 初期：おかゆ・玉葱・人参 ・ 南瓜 ＠ 

火 中期・後期：おかゆ・人参スティック

17 野菜のクタクタ煮・トマトス ー プ ウエハー ス

4 初期：おかゆ・人参 ・ じゃが芋 ・ 木綿豆腐 @ 

水 中期・後期：おかゆ・人参スティック キウイフルー ツ

18 豆腐と野菜のうま煮・消汁

5 初期：おかゆ・玉葱 ・ 人参 ・ じゃが芋 ＠ 

木 中期・後期：おかゆ ・ 人参スティック

19 マッシュポテト ・ オニオンス ー プ バナナ

6 初期：おかゆ・人参・玉葱· 白身魚 ＠ 

金 中期・後期：おかゆ・人参スティック

20 具沢山野菜の煮物 ・ 冬瓜のス ー プ ぶどう

7 初期：野菜うどん ・ バナナ ＠ 

21 土 中期・後期：野菜うどん ・ バナナ オレンジ

初期：おかゆ・人参・玉葱 ・ じゃが芋 ＠ 

， 月 中期・後期：おかゆ・人参スティック

二色野菜のクタクタ煮· 消汁 パインアップル缶

10 初期：おかゆ・人参・玉葱・じゃが芋 @ 

火 中期・後期：おかゆ・人参スティック

24 野菜のコトコト煮・小松菜のス ー プ チーズ

11 初期：おかゆ ・ 人参· じゃが芋・木綿豆腐 ＠ 

水 中期・後期：おかゆ ・ 人参スティック 禾木• J 

25 野菜のうま煮· 味噌汁

12 初期：おかゆ・玉葱· 人参 ⑰ 

木 中期・後期：おかゆ・人参スティック

26 しらす干しと野菜の和え物. l肖汁 バナナ

13 初期：おかゆ・人参・玉葱 ・ 白身魚 @ 

金 中期・後期：おかゆ・人参スティック

27 白身魚と野菜のうま煮・オニオンス ー プ もも缶

14 初期：野菜うどん ・ バナナ © 

28 土 中期・後期：野菜うどん ・ バナナ サラダせんべい

24日 誕生会

初期：おかゆ・人参．至葱・じゃが芋

中期・後期：おかゆ・人参スティック ・ マッシュポテト ・ トマトスープ ⑰牛乳

※初期は師日ペースト状になります。
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