
 

                                   

 

 

2021 年 10 月 認定こども園 みなみ保育園 (TEL)43－2019 

朝夕涼しさを感じるようになりました。季節の変わり目で急激に気温が下がるため体調

を崩しやすくなります。体調を崩さないようにするには、十分な睡眠と栄養を取ることな

ど、日常の生活を見直すことが大切です。 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
 

   

 
秋冬は根っこの野菜、根菜類がおいしくなります。人参やレンコン、ごぼうに 

大根。大根は辛みが抜けて甘みが増してきます。イモ類ではさつまいもやさと 

いも。白菜や小松菜、ほうれん草などの葉っぽの野菜も、葉がしっかりと厚み 

を帯び、甘みが増しておいしくなります。ブロッコリーやカリフラワーも冬が 

旬の野菜です。カリウム・ビタミン C が豊富に含まれています。 

 

 

   
左から順に（さつまいも しめじ さといも だいこん 白菜 ねぎ れんこん ブロッコリー ごぼう）   
秋に旬を迎えるのがしめじなどのきのこ類。園の献立にもたくさん取り入れています。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



１１月２４日は「和食」の日 

和食は 2013 年 12 月にユネスコ無形文化遺産に登録され、「いい日本食」の 

語呂合わせから 11 月 24 日は和食の日と制定されました。自然の恵みを活か 

した「和食」を理解し和食の味の基本である「だし」を味わいましょう。 

～「和食」の特徴～ 

① 新鮮な食材を使いその味わいを生かす 

日本は海、山、川と豊かな自然に恵まれ地域ごとに 

多くの食材がありその味わいを活かす調理法があります。 

② 栄養バランスがよく、健康な食生活 

ごはんを中心とした「一汁三菜」の和食は栄養バランスが 

良いとされています。 

③ 年中行事との関わり 

お正月、七夕、十五夜など年中行事と深いかかわりがあります。 

みんなで食べることで家族や地域との絆を深めています。 

④ 自然の美しさを表現 

四季の花や葉で料理に飾りつけたり、季節にあった器を使うことで 

自然の美しさを食卓に表現します。 

 

 

 
「一 汁 三 菜」とは？ 

「ごはん」を主食とし、みそ汁などの「汁」、

焼き物、煮物や和え物などの「菜」（おか

ず）、漬物（香の物）を組み合わせた食事

が、和食の基本の形です。 

この基本形を使うと、栄養バランスの良い

食事を組み立てることができます。 


