
                                                       

                                                       

        

                                                      

「参考資料：栄養と料理・こどもの栄養」 

    

 

 

                                                                                  

 

               

   

               

 

                    

 

      

         

    

 

 

 

 

 

 

ごはん、野菜、おいも、果物などの秋の 
食べものがおいしい季節になりました。 
旬の食べものは、自然のリズムにあった 
無理のない成長をしているため、その食
べものの栄養がピークに達している状態
です。 
そのため、旬の食べものを食べると、質
の良い栄養が摂れることになります。 
旬の食べ物は体に元気を与えてくれま
す。 
旬の食材をたくさんとって、冬にむけて 
元気な体をつくりましょう。  
             

 

     「ペットボトルの飲み残しに注意！」 

便利に手軽に水分補給ができるペットボトル飲料ですが、 

口をつけて飲んだ飲み物には菌が入ってしまいます。そ 

の菌が飲み物の栄養を利用して、どんどん菌が増えて 

いき、時間が経つとペットボトルの中は不衛生に！ 

きちんと気を付ければ便利でおいしいペットボトル 

飲料ですので、上手に利用できるよう心がけましょう。 

注意点 

    ・開けたら早めに飲みきろう 

    ・きちんとコップに注いで飲もう 

    ・部屋や車の中に置きっぱなしにしない 

今月のおすすめレシピ ～さつま芋と柿のサラダ～  材料（幼児 1人前）            

・さつまいも   ４０g       ・ヨーグルト          ８g 

・柿          １０g       ・レモン汁         ０．７g 

・レーズン       ５g       ・マヨネーズ          ３g 

・きゅうり        ８g         ・塩                ０．２g 

作り方  

①さつま芋は、きれいに洗ってから、皮付きのまま１ｃｍ角のさいの目に 

  切り、蒸して冷まして置く。 

       ②柿は１ｃｍのさいの目、きゅうりは薄い輪切りにして 

分量外の塩で軽く塩もみする。ﾚｰｽﾞﾝは熱湯につけ 

油を落とす。 

       ③ボールに①、②、調味料を入れ混ぜ合わせる。 

      ★さつま芋が熱いうちに和えると柿から水分が出やすいいので、 

しっかり冷ましましょう♪                               

「稚内市教育委員会こども課」 

 

 

「世界食料デー」月間 

 毎年、世界では１３億トン、日本国内では６１２万
トンもの食べ物が捨てられています。 

 その膨大な数字を見ると、つい遠いところで起こっ
ていることのように錯覚しがちですが、「食品 

 ロス」は、誰にとっても身近な問題です。 
 世界で毎日お腹を空かせながら生活している人が、
９人に１人います。 

 「食べる幸せ」をみんなで分かちあえる世界にす 
 るために、必要なのは私たち１人ひとりの行動で 
 す。 
 私たちにできる事を考え、できる事から始めてみま
せんか？ 
 

  
          食事のマナーについて 
  
  楽しくおいしい食事をするためには、正しい食事 
  マナーを身につけることが大切です。 
  食事のマナーが悪いと本人に悪気がなくても周りの 
  人をイヤな気持ちにさせてしまうことも・・・ 
  食事のマナーを小さいころから身につけていくた 
  めにも、家族で食事をとる事を大切にしてみませ 
  んか？ 
  家族が正しい食べかたをしていれば、子どもは家 
  族のマネをして自然と食事のマナーが身についてい 
  きます。 
  食卓は大切なコミュニケーションの 

場です。家族で食事を楽しみながら、 
食事のマナーを身につけていきま 
しょう。 

   
 
    
   
 
                                                                                

10 月の食事だより          
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