
秋の根菜やきのこ、いも類には食物繊維が豊富です。

腸内環境を整えて便秘を予防し、免疫力を高める働きもあります。

煮物や汁物に取り入れて食べやすくしましょう。

令和７年１０月

エレナ保育園

朝晩の空気にひんやりとした秋の気配を感じるようになりました。

10月は「食欲の秋」とも呼ばれ、旬の食材が豊富に実ります。

さつまいもや栗、きのこ、りんごなど栄養満点で子どもたちにも人気の味覚がいっぱいです。

食欲の秋を元気に過ごしましょう。

秋は空気が乾燥し、

肌やのどの不調が出やすくなります。

水分補給とあわせて、

ビタミンAやCを含む食材を

しっかりとることで体を守りましょう。

梨やぶどうなど

秋の果物は水分が多く、

のどをうるおしてくれます。

自然な甘みで砂糖を

控えられるのも良いところです。

おやつやデザートに

ぴったりです。


