
暑かった夏も終わり、朝夕過ごしやすくなってきました。夏に乱れた生活を見直したり、バランスのと

れた食事など出来ることから取り組んで行きましょう。

̗Σ χֵ ̗
新米の美味しい季節になりました。お米は、成長期の子どもたちの身体づくりに欠かすことの

出来ない食材です。よく噛んで食べると甘みが出てごはんの美味しさを感じられます。

お米を食べて元気な身体を作りましょう。

9Ὦ29 ψ ᾿ πβ

十五夜とは、旧暦の8月15日の夜のことで、中秋の名月とも言われています。

中秋の名月とは「秋の真ん中に出る満月」という意味で、収穫への感謝と豊作への祈りの意が

こめられています

̔ ᾿ τϘνϩϥ ϓ ʾΣằΠ

˪Ὦᾋ ◓˫

穀物の収穫に感謝し、米を粉にして丸めて作った

ことが始まりと言われています。月に見立てた丸

い団子をお供えし、それを食べることで健康や幸

せを得られると考えられていました。

˪ ԇʾήνϘΜϜ˫

「芋名月（いもめいげつ）」とも呼ばれ、イモ類

の収穫も祝う行事でもありました。

˪ІІϺ˫

稲穂の代わりとして飾られるようになりました。

ΣὮᾋԇ ◓

˪∙ ˫4

・さつまいも 200g

・片栗粉 大さじ2

・水 大さじ4

・砂糖 大さじ１と1/2

・きなこ 大さじ3

˪⌠Ϥ ˫

１）さつまいもを輪切りにし、

レンジで柔らかくし、皮をむい

てつぶす。

２）鍋に１）、片栗粉、水を入

れ火にかける。もちもちするま

で混ぜる。

３）手で一口大に丸める。きな

粉と砂糖を混ぜ、周りにまぶす。

̗Σ χ Μράϧ̗

ֵ Υ

エネルギー源となる「炭水化物」や身体をつくる「たんぱく質」、身体の調子を整える無機質や

ビタミンを含みます。パンや麺類に比べ、脂質量が少く、食塩は0gでどんなおかずにも合います。

ӲϞ χ ︡Ϭ Ξ

ご飯1人前（米50g）は、レタスの葉2枚分と同じくらいの食物繊維を含み便秘予防になります。

また、ご飯の約60％は水分ですので、こまめに補給したい水分もご飯からとることが出来ます。

ⱱκΥ Μ

ご飯は、小麦などのパンや麺類と違って、ゆっくりと消化・吸収されるのでお腹が空きにくく

腹持ちがよくなります。


